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MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI STAREJŠIH OBČANOV V 
LJUBLJANI IN OKOLICI 
Liza Jovičevič 
IZVLEČEK 
Zdrav življenjski slog skozi vsa obdobja življenja je vedno bolj aktualna tema. Pomen telesne 
aktivnosti za zdravje je zelo raziskovano področje in imamo veliko znanega o pozitivnih 
učinkih. Kljub vsem dokazom pa je delež telesno aktivnih prenizek, kar pripisujemo 
pomanjkanju motivacije. 
Namen raziskave je bil ugotoviti motive za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših občanov v 
Ljubljani in okolici. V raziskavo je bilo vključenih 115 starostnikov, od tega 82 žensk in 33 
moških, ki obiskujejo organizirano telesno aktivnost >>Aktiven dan za aktivno starost<<. 
Program Aktiven dan, zasnovan s strani ustanoviteljice Fitnes Klinike, se izvaja v DEOS 
domovih za ostarele na osmih lokacijah – Ljubljana - Trnovo, Ljubljana - Črnuče, Notranje 
Gorice, Horjul, Medvode, Cerknica, Gornji Grad in Zimzelen Topolšica. Preizkušance smo 
anketirali z vprašalnikom Lestvica motivov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo (PMQ – Gill, 
priredba LM: Tušak 1997). Faktorska analiza podatkov nam je dala osem faktorjev, ki 
pojasnjujejo 63,64 % skupne variance. Najbolj izražen faktor, uživanje ob vadbi in 
prijateljstvo ter socializacija, pojasnjuje 20,86 % variance. Ostali dobljeni faktorji so 
enakomerno porazdeljeni in predstavljajo pridobivanje socialnega statusa in doživljanje 
izzivov, sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom, uspeh in storilnost, dobro 
počutje in zdravje, notranjo motivacijo in tovariški duh, osvajanje novih spretnosti ter 
ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti. Primerjava vrednosti glavnih motivov nam je 
pokazala, da se motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti razlikujejo glede na spol, stopnjo 
izobrazbe in lokacijo, in so enaki glede na starost anketirancev. Dobljeni rezultati lahko 
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MOTIVES FOR PARTICIPATION IN PHYSICAL ACTIVITIES OF THE ELDERLY 
IN LJUBLJANA AND THE SURROUNDING AREAS 
Liza Jovičevič 
ABSTRACT 
A healthy lifestyle in all life stages is an increasingly topical subject. The importance of 
physical activity for health has been thoroughly researched and much is known about its 
positive effects. Despite all evidence, the physical activity of people is too low, which we 
attribute to lack of motivation. 
The purpose of the research was to determine the motives for participation in physical activity 
of the elderly in Ljubljana and its surroundings. The study included 115 elderly people: 82 
women and 33 men who attend an organized physical activity ”Active Day for Active 
Ageing”. The Active Day program, created by the founder of the Fitness Clinic, is being 
implemented at the DEOS retirement homes in eight locations - Ljubljana Trnovo, Ljubljana 
Črnuče, Notranje Gorice, Horjul, Medvode, Cerknica, Gornji Grad, and Zimzelen Topolšica. 
The participants were given a questionnaire ‘Scale of motifs for physical activity’ (PMQ - 
Gill, adapted in LM: Tušak 1997). Factor analysis of the data gave us eight factors which 
explain 63.64% of the total variance. The most pronounced factor, enjoyment of exercise, 
friendship and socialization, adds up for 20,86% of the variance. The other factors are equally 
distributed and represent: the acquisition of social status and experiencing challenges, release 
of energy and tension in exercise under supervision, success and productivity, well-being and 
health, internal motivation and friendeship, the acquisition of new skills, and the preservation 
and improvement of skills. Comparing the values of the main motives we established that the 
motives for participation in physical activity differ in terms of gender, level of education and 
location, and are the same regarding the age of the participants. The results obtained will 
contribute to the further research of the field and the structuring of training programs adapted 
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Živimo v času, ko se povprečna življenjska doba podaljšuje in naj bi v nekaj deset letih 
presegla 90 let. Sodoben, hiter način življenja že otroka oddaljuje od gibanja, z leti pa se to 
samo še slabša. V odrasli dobi se vse manj ljudi ukvarja s telesno aktivnostjo, za kar je 
dostikrat izgovor pomanjkanje časa. Posledično pride do bolezni in poškodb, prekomerne 
telesne mase in ostalih težav, povezanih s pomanjkanjem telesne aktivnosti. V tretjem 
življenjskem obdobju pa ljudje enostavno ne najdejo več volje in moči za obisk vadbe. 
Veliko govorimo o pomembnosti telesne aktivnosti v otroštvu, mladostništvu in odraslosti, 
premalo pa o telesni aktivnosti v tretjem življenjskem obdobju. Vedno več raziskav je 
pokazalo pozitivne učinke telesne aktivnosti starostnikov in rezultati dokazujejo, kako 
pomembno je tudi v tretjem življenjskem obdobju ostajati telesno aktiven. 
Z daljšanjem življenjske dobe se daljša tudi delovna doba. Ljudje vse več časa presedijo v 
službah, avtomobilih in za računalniki. Posledično prihaja do pomanjkanja časa in motivacije 
za obisk telesne aktivnosti, kar privede do številnih zdravstvenih težav, kot so srčne in žilne 
bolezni, sladkorna bolezen, poškodbe in številna druga obolenja. 
Človekovo prebivanje je ustvarjeno tako, da je zaznamovano z gibanjem. V zgodovini so bili 
ljudje prisiljeni trdo delati za preživetje; lovci, nabiralci, poljedelci in živinorejci so bili 
izpostavljeni neprestanemu premagovanju telesnih naporov. Skozi zgodovino se je spreminjal 
človekov način življenja. Do največje spremembe je prišlo s tehnološko revolucijo, saj ljudje 
niso bili več prisiljeni opravljati telesno težkega dela (Zagorc idr., 2006). Človeško delo so 
nadomestili stroji, računalniki, za premikanje iz enega kraja v drugega pa je hojo nadomestil 
avtomobil oziroma druga prevozna sredstva. V današnjem času je značilen sedeč način 
življenja (Steeves idr., 2016). Ljudje imajo vse manj prostega časa, več časa preživijo v 
službi, pred televizijo in za računalnikom (Thorp idr., 2016), bolj so izpostavljeni stresnim 
situacijam in slabim prehranjevalnim navadam. Vsi ti dejavniki pogosto pripeljejo do 
zdravstvenih težav, fizičnih in psihičnih, ter do prekomerne telesne mase. 
Proces oziroma dejavnosti, ki jih človek izvaja z namenom čim boljšega vsesplošnega počutja 
oziroma kakovosti življenja, se opisuje z izrazom zdrav življenjski slog, ki vključuje 
uravnoteženo življenje z vidika telesne aktivnosti, zdravega prehranjevanja, čim manj stresa, 
dovolj počitka in spanja ter sprostitvenih dejavnosti. Strokovnjaki predvidevajo obstoj sedmih 
komponent zdravega življenjskega sloga: telesna, intelektualna, čustvena, socialna, duhovna, 
zaposlitvena in dimenzija okolja (Pori idr., 2013). Vedno več ljudi pa se srečuje s 
pomanjkanjem telesne aktivnosti. 
Zaradi pomanjkanja telesne aktivnosti pride do številnih obolenj in poškodb že v odrasli dobi, 
kar privede do vedno večjih telesnih omejitev v tretjem življenjskem obdobju. Vadba v 
starosti, predvsem po 80. letu, je ravno tako pomembna kot vsa življenjska obdobja prej, saj 
izboljšuje kvaliteto življenja, pomaga pri ohranjanju zdravja, samostojnosti in mobilnosti. S 
starostjo se mišična masa manjša in telesna neaktivnost upad le še pospeši. Zmanjšanju 
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mišične mase posledično pripišemo zmanjšanje mišične moči, slabše gibalne sposobnosti ter 
vedno več težav pri vsakodnevnih opravilih, hitrejšo utrujenost in slabše premagovanje 
naporov. Cilj telesne aktivnosti v tretjem življenjskem obdobju je starostnikom zagotoviti čim 
bolj zdravo staranje, v čim boljši fizični in psihični kondiciji. 
Veliko raziskav je bilo opravljenih na temo pozitivnih učinkov vadbe v tretjem življenjskem 
obdobju (Heath, 2002), vendar je delež vadečih še vedno nizek. Starostniki si ne želijo biti 
breme družine in ravno zato je zelo pomembno njegovo fizično in tudi psihično zdravje. Zato 
je pomembno odkriti motive za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših, da bi sestavili tako 
vadbo, ki bo prilagojena starejšim občanom in se jo bo udeleževalo večje število kot do zdaj. 
 
 
1.1 VADBA STAROSTNIKOV 
 
Telesna aktivnost je pomembna skozi vsa življenjska obdobja. Pretežno sedeč način življenja 
nam vsako dnevno gibanje vse bolj omejuje. Ljudje ne najdejo več časa ali volje za sprehode 
v naravi, vožnjo s kolesom ali druge telesne aktivnosti, zato število obolelih s kronično 
nenalezljivimi boleznimi strmo narašča. Raziskave so pokazale številne pozitivne učinke 
vadbe na srce in ožilje (Fiuza-Luces idr., 2018), na kronično nenalezljive bolezni, kot je 
diabetes (American diabetes association, 2003), na preprečevanje poškodb ter boljšo 
rehabilitacijo le teh (Wang idr., 2018) ter na kognitivne sposobnosti (Lin in Kuo, 2013). 
Kljub vsem znanim pozitivnim učinkom vadbe pa je število telesno aktivnih še vedno 
prenizko, sploh v tretjem življenjskem obdobju. Evropska in svetovna strokovna javnost zato 
namenita velik poudarek na informiranju ljudi o pomenu telesne aktivnosti in promoviranju 
zdravega življenjskega sloga. V evropskem prostoru in prav tako pri nas se je za športno 
rekreacijo prijel izraz šport za vse (Berčič, 2005). 
Tretje življenjsko obdobje delimo na: 
• zgodnjo starost, ki traja od 66. do 75. leta starosti: v tem času se posamezniki navajajo 
na upokojensko življenje, so v večini dejavni, aktivni ter zdravi; 
• srednjo starost, ki traja od 76. do 85. leta: v tem obdobju se starostniki navajajo na 
upadanje zdravja, srečujejo se z različnimi zdravstvenimi težavami ter slabšimi 
telesnimi zmogljivostmi; 
• pozno starost, ki je od 86. leta dalje in so po večini starostniki odvisni od pomoči 
drugih. 
Starost privede do telesnih sprememb vključno s spremembo v prebavnem sistemu, dihalnem 
sistemu, spremembo kože, las, nohtov, srca in ožilja, sečil, živčnega sistema in čutil ter žlez z 
notranjim izločanjem. Poleg vseh telesnih sprememb pa starost privede tudi do duševnih 
sprememb – čustveno razpoloženje, kognitivne funkcije, smisel življenja in socializacija so le 
nekatere od njih. V starosti pride tudi do upada sposobnosti. Letno se mišična moč zmanjša za 
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1–2 %, eksplozivnost se zmanjša za 3–4 %, aerobne kapacitete se na leto zmanjšajo za 1 %. S 
starostjo pride tudi do poslabšanja gibljivosti in ravnotežja ter poslabšanja občutka za položaj 
delov telesa in koordinacije gibanja (M. Pori, 2013). 
 
 
1.1.1 ZDRAVO STARANJE 
 
Starejši ljudje in starostniki v večini želijo preživeti lepo in kakovostno starost in predvsem 
upočasniti staranje, kolikor se da. Staranje je seveda neizogiben biofiziološki proces, ki ga 
ima vsak posameznik zapisanega v svojem genetskem zapisu, vendar pa lahko staranje in 
upad fizioloških funkcij s pravilnim načinom življenja in telesno aktivnostjo upočasnimo 
(Berčič, 2005). Kot je to zapisal že Lunaček (1998), je proces upadanja funkcij nenehen, 
neustavljiv in progresiven. Za različne funkcije je upad ter hitrost upada drugačen, v določeni 
meri pa je mogoče s pravilno zasnovano telesno aktivnostjo in rednim udejstvovanjem 
prevzeti nadzor in upočasniti ter zadržati upad določene fiziološke funkcije.  
Definicija aktivnega in zdravega staranja po WHO (2002): Aktivno staranje krepi zdravje, 
vključenost in varnost posameznikov in skupin ter povečuje kakovost življenja v starosti. 
Posameznikom in družbi omogoča, da vse življenje uresničujejo svoje telesne, socialne in 
razumske sposobnosti in da sodelujejo v družbi, ki jim, kadar je treba, nudi potrebno zaščito, 
varnost in oskrbo. 
Švedski nacionalni inštitut za javno zdravje je zdravo staranje opredelil kot krepitev 
telesnega, socialnega in duševnega zdravja starejših. Zdravo staranje starostnikom omogoča, 
da živijo neodvisno in kakovostno življenje in da brez diskriminacije aktivno sodelujejo v 
družbi (The Swedish National Institute of Public Health, 2006). 
Statistični urad Republike Slovenije aktivno staranje razumeva kot neprekinjeno 
udejstvovanje na ekonomskem, socialnem, kulturnem in civilnem področju, in sicer kot 
nadgradnjo (izkušnje) že doseženega in ne le kot podaljšanje fizične aktivnosti ostarelih 
oziroma podaljševanje zaposlenosti (Statistični urad Republike Slovenije, 2010). 
Zdravo staranje vključuje več komponent. Treba je skrbeti ter ohranjati vse, tako telesno 
zdravje kot tudi duševno in socialno zdravje starejših. Za starejše posameznike je prehod na 
pasiven način življenja, kjer navade in vedenjski vzorci izključujejo aktiven in dejaven odnos 
do življenja, vse prej kot ugoden. Spremembe se kažejo v oslabitvi različnih fizioloških 
funkcij. Dnevne naloge postanejo ponavljajoči se rituali, ki starostniku ne predstavljajo novih 
vsebin in izzivov in posledično ne zahtevajo dodatnega telesnega niti intelektualnega napora 
in ne predstavljajo duševnih in psihosocialnih aktivnosti na višji ravni. Vsa ta rutina privede 
starostnika do zmanjšanja delovanja duševnih funkcij. Posledično se zmanjšajo tudi socialni 
stiki, kar pa ne privede do kakovostnega staranja. Za zdravo, kvalitetno in uspešno staranje je 
zelo pomembna skrb zase, zato je priporočljivo v vsakodnevna rutinska opravila dodati  
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kakšen dodaten izziv za razvoj oziroma ohranjanje kognitivnih sposobnosti in vsakodnevno 
telesno aktivnost, ki preprečuje številna bolezenska stanja in poškodbe (Berčič, 2005). 
Uravnotežena, zdrava in kakovostna prehrana, vsakodnevno gibanje in izvajanje telesne 
aktivnosti, izobraževanje in miselno delo ter kognitivne naloge, obiskovanje različnih 
delavnic, ki so posamezniku zanimive in jih obiskuje skupaj s prijatelji, ter navezovanje in 
ohranjanje čustvenih in ljubezenskih odnosov so komponente, ki naj bi po besedah Berčiča 
(1999) predstavljale zdrav življenjski slog pri starejših ljudeh in starostnikih. Pomembno pa je 
tudi, da starostnik vsakodnevno nameni čas sebi, svoji duhovnosti in povezavi s svetom. 
Ameriški nacionalni inštitut za staranje je fizično aktivnost navedel kot zelo pomemben del 
zdravega staranja. Z namenom, da bi telesno aktivnost starostniki vpeljali v svojo dnevno 
rutino, so naredili program Go4Life, ki je brezplačen in dostopen vsem na spletu. Program 
zajema telesno aktivnost, ki spodbuja razvoj vzdržljivosti, moči, ravnotežja in gibljivosti, 
zdravo prehrano in pa tudi motivacijo za tiste, ki jim zmanjka volje za vzdrževanje zdravega 
staranja in izvajanje telesne aktivnosti (NIH, 2019). 
Svetovna, evropska in slovenska javnost vse večji poudarek namenja promociji zdravega 
staranja. Vedno daljša življenjska doba predstavlja družbi izziv, zato se strokovnjaki vse več 
ukvarjajo s problemom in tematiko na temo zdravega staranja ter možnimi rešitvami in ukrepi 
za reševanje problematike. V ta namen se je razvilo kar nekaj projektov, ki promovirajo 
zdravo staranje. Nacionalni inštitut za javno zdravje je v sodelovanju s projektnimi partnerji 
razvil program Aktivno in zdravo staranje v Sloveniji (AHA.SI), ki se je osredotočil na 
strategijo za aktivno in zdravo staranje v Sloveniji z namenom izboljšanja in preventive v 
zdravju ter počutju starejših ter čim daljši neodvisnosti od drugih. Nacionalni inštitut za javno 
zdravje prav tako sodeluje v projektu PANGeA, ki je projekt programa čezmejnega 
sodelovanja Slovenija-Italija 2007–2013. Projekt PANGeA temelji na sodelovanju različnih 
javnih ustanov v regiji, ki skrbijo za kakovost bivanja starejše populacije. Program temelji na 
promociji in izobraževanju o zdravem življenjskem slogu, ki pripomore k boljši, kvalitetnejši 
starosti ter nato pridobljeno znanje prenesti tudi v prakso. Preprečevanje akutnih poškodb in 
kroničnih obolenj je ključnega pomena za kakovostno in zdravo staranje, zato program 
vključuje tako vadbeni del kot zdravo prehrano. V projektu so se osredotočili tudi na učinke 
na zdravje in kakovost starostnikov, ki so telesno neaktivni, in na rehabilitacijski del, kjer s 
primerno zasnovano vadbo in rehabilitacijo starostniku omogočijo hitrejšo ter učinkovitejšo 
obnovo gibalnih funkcij (NIJZ, 2014). 
Na kakovostno in zdravo staranje lahko vplivamo z različnimi dejavniki. V starosti ne smemo 
zanemariti pomena vseživljenjskega učenja. Čeprav gre tukaj bolj za preverjanje in 
poglabljanje že pridobljenih znanj iz preteklosti, je vseeno pomembno, saj nam izboljša 
znanje in spretnosti ter spodbuja aktivno staranje in integriranost v družbo. Zdrava in 
uravnotežena prehrana je ena izmed komponent, ki je pomembna pri zdravem življenjskem 
slogu starostnikov. Strukturiranje prostega časa in aktivno preživljanje le tega starostnikom 




1.1.2 POZITIVNI UČINKI TELESNE AKTIVNOSTI V STAROSTI 
 
Ko govorimo o pozitivnih učinkih telesne aktivnosti v starosti, lahko na prvo mesto 
postavimo zdravje in izboljšanje kakovosti staranja ter preventivo za poškodbe in kronične 
bolezni. Kot smo omenili že v prejšnjem odstavku, se nam s starostjo slabšajo fiziološke 
funkcije. Opravila, ki nam prej niso predstavljala nobenega problema, nam zdaj predstavljajo 
napor. Z leti postajamo vedno manj mobilni in vedno bolj odvisni od pomoči drugih. Da pa bi 
ostajali samostojni, kar se da dolgo in bi staranje čim bolj upočasnili, je zelo pomembno 
udejstvovanje pri telesni aktivnosti. Telesna aktivnost nam izboljša in ohranja gibalne 
sposobnosti, kar je recept za samostojnost v pozni starosti (Berčič, 2005).  
Kadar govorimo o športni rekreaciji in telesni aktivnosti, razdelimo vadbo na gibalne in 
aerobne sposobnosti, in sicer vadba za vzdržljivost, moč, ravnotežje in gibljivost. Vadba 
vzdržljivosti oziroma aerobna vadba poviša srčni utrip in frekvenco dihanja, kar ima 
blagodejne učinke na srčno-žilni in dihalni sistem. Boljša vzdržljivost pripomore k lažjim 
opravljanjem vsakodnevnih opravil, kar je v starosti še kako pomembno. Vadba za moč 
naredi naše mišice, ki jih potrebujemo za premikanje lastnega telesa, premagovanje zunanjih 
sil ter nošenje in premikanje bremen in predmetov, močnejše. Vadba ravnotežja je 
pomembna, saj dobro ravnotežje preprečuje padce, ki so v starosti pogost pojav. Gibljivost je 
gibalna sposobnost doseganja maksimalnih amplitud gibov v posameznih sklepih in se z leti 
zmanjšuje. Vadba gibljivosti je zelo pomembna, saj nam fleksibilnost telesa omogoča lažje, 
bolj sproščeno gibanje in manjšo napetost v mišicah (NIH, 2019). Velika večina ljudi dela 
napako, ko se posveča le eni gibalni sposobnosti, običajno razvijajo moč ali vzdržljivost. Žal 
se ne zavedajo, da so vse gibalne sposobnosti pomembne in da razvijanje vseh štirih privede 
do več pozitivnih učinkov. Pravilno zasnovana telesna aktivnost in vključevanje bolj 
kompleksnih vaj nam omogoči, da razvijamo več gibalnih sposobnosti hkrati. Tako lahko 
obenem razvijamo na primer ravnotežje in moč ali vzdržljivost in moč hkrati. 
Starostniki, ki se redno udeležujejo telesne aktivnosti, imajo od tega mnoge koristi za svoje 
zdravje in počutje. Učinki vadbe se kažejo pri izboljšanju zdravja, zmanjšanju tveganja za 
srčno-žilne bolezni, sladkorno bolezen, visok krvni tlak in debelost. Poleg tega se učinki 
telesne aktivnosti poznajo tudi na sestavi telesa; odstotek telesne maščobe se z leti viša, 
vendar lahko s telesno aktivnostjo vplivamo na upočasnitev le te, nižji delež maščobne mase 
pa je zelo pomemben za zdravje, saj ima prevelika vsebnost maščobe v telesu negativne 
posledice za naše zdravje. S telesno aktivnostjo povečamo tudi mišično maso, odstotek vode v 
telesu, ki igra pomembno vlogo pri številnih procesih našega organizma, ter dvignemo 
stopnjo bazalnega metabolizma, ki nam pove minimalno vrednost energije, ki jo telo 
potrebuje v mirovanju za nemoteno delovanje naših organov. Zmerno intenzivna aktivnost v 
starosti igra pomembno vlogo za ohranjanje samostojnosti in neodvisnosti od drugih, lažje 
opravljanje vsakodnevnih opravil in naporov ter lahko bistveno izboljša kakovost življenja 
starejše populacije (Mazzeo in Tanaka, 2001). 
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V raziskavi, ki so jo opravili Wang idr. (2018), so odkrili pozitivne učinke vadbe po operaciji 
kolka pri starejših. Poškodbe in operacije kolka so pri starejših zelo pogoste. Zaradi slabšega 
ravnotežja in koordinacije velikokrat pride do padcev, ki privedejo do zloma kolčnega sklepa. 
V raziskavi, ki so jo opravili Wang idr. (2018), so odkrili pozitivne učinke vadbe po operaciji 
kolka. 12 mesecev so opazovali starejše posameznike po operaciji kolka. Ena skupina 
preizkušancev je prilagojeno vadbo začela takoj po operaciji v roku dveh dni, druga skupina 
pa je vadbo začela po dveh ali več dneh po operaciji. Rezultati študije so pokazali za 5,8 % 
manjšo umrljivost pri prvi skupini, ki je vadbo začela v roku dveh dni po operaciji. Dokazali 
so, da je pravilno zasnovana vadba pomembna tudi za poškodovane starostnike in pripomore 
k boljši rehabilitaciji in posledično kvalitetnejši starosti. 
Učinke telesne aktivnosti in gibanja so raziskovali tudi Bean, Vora in Frontera (2004), ki jih 
je zanimalo, kako vadba vpliva na zdravje starejših odraslih v skupnosti in vpliv telesne 
aktivnosti na obolevnost, umrljivost in invalidnost. V članku so naredili tudi pregled že 
obstoječe literature o prednostih, ki jih prinaša različna telesna aktivnost na najbolj razširjena 
kronična obolenja med starostniki, kot so artritis, bolezni srca, sladkorna bolezen, kap, 
pljučne bolezni ter osteoporoza. Ugotovili so, da telesna aktivnost in fizična pripravljenost 
neposredno izboljšuje obolevnost, invalidnost in smrtnost. Telesna aktivnost izboljša 
umrljivost in podaljšuje kakovostno starost tudi pri tistih, ki so bili v odrasli dobi neaktivni in 
so podvrženi kajenju ter višji telesni masi. Študije so pokazale tudi pozitivne učinke vadbe na 
bolnike z različnimi bolezenskimi stanji, vključno z boleznimi srca in ožilja, bolezni dihal, 
demenco in rakom. Telesna aktivnost ne le preprečuje obolevnost in invalidnost, temveč jo 
tudi zavira in upočasnjuje slabšanje stanja. Študija, v kateri je sodelovalo 10 000 starejših, je 
pokazala skoraj 2-krat večjo verjetnost za zdravo starost in umiranje brez invalidnosti pri 
telesno aktivnih starostnikih kot pri starostnikih, ki so telesno neaktivni. Kljub temu da je 
staranje neizogibno, prav tako tudi različna obolenja, slabša telesna pripravljenost, 
poslabšanje vida, večja nagnjenost k padcem in poškodbam, slabše kognitivne sposobnosti, ki 
pridejo skupaj s starostjo, pa lahko vseeno vplivamo na kakovost preživljanja tretjega 
življenjskega obdobja. Med starostniki prevladuje nekaj najpogostejših kroničnih bolezni, ki 
so eden glavnih vzrokov za invalidnost, hospitalizacijo in umrljivost, med katere uvrščamo 
kardiovaskularne bolezni, artritis, sladkorno bolezen, bolezni dihal in možgansko kap. 
Pravilno zasnovana vadba in telesna aktivnost igra pomembno vlogo pri primarni in 
sekundarni preventivi teh obolenj. Poudariti je treba, da je telesna aktivnost koristna tako za 
zdrave starejše odrasle kot tudi za tiste, ki trpijo zaradi bolezenskih stanj in obolenj. 
Pomembno je, da je vadba pravilno zasnovana in nadzorovana s strani strokovnjaka. 
Nobenega dvoma pa ni, da pozitivni učinki vadbe vplivajo na izboljšanje invalidnosti ter 
kvalitetnejšo in bolj zdravo starost. 
Nobena telesna aktivnost ne more ustaviti bioloških procesov staranja, vendar jih lahko 
upočasni in izboljša kvaliteto staranja v primerjavi s tistimi, ki so telesno neaktivni. Učinke 
telesne aktivnosti v tretjem življenjskem obdobju so preverjali Chodzko-Zajko idr. (2009), ki 
so ugotovili, da aktivna starost in zdrav življenjski slog omejujeta razvoj in napredovanje 
kroničnih bolezni in motenj. Ugotovili so tudi pozitivne učinke telesne aktivnosti na 
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psihološko zdravje in kognitivne sposobnosti. Fizično in psihično zdravje je bilo boljše pri 
telesno aktivnih starostnikih kot pri telesno neaktivnih. 
Ameriški center za zdravje (U.S. Department of Health and Human Services, 2018) je objavil 
pozitivne učinke vadbe v starosti. Telesna aktivnost v starosti olajša vsakodnevna opravila, 
kot so hoja po stopnicah, vstajanje s stola in postelje, oblačenje in premikanje po prostoru ter 
soseski. Starejši so bolj nagnjeni k padcem in pri tem velikokrat pride do poškodb in zlomov. 
Redna telesna aktivnost izboljša mobilnost in telesno funkcionalnost, ki starejšim omogoča 
daljšo neodvisnost in odloži pojav večjih težav, poškodb in bolezenskih stanj. Raziskave so 
pokazale, da se ni nikoli prepozno začeti ukvarjati s telesno aktivnostjo, saj lahko omili in 
upočasni slabšanje že nastalih telesnih poškodb in bolezenskih stanj. Za zdravo starost 
svetujejo, da se starejši več gibajo in manj sedijo, saj ima gibanje tudi v majhnih količinah 
pozitivne učinke na zdravje. Priporočeno se je gibati vsaj 150–300 minut nizke do zmerne 
intenzivnosti na teden, kar vključuje hojo, plavanje, ples, aerobiko in ostale aerobne 
aktivnosti. Prav tako priporočajo vsaj dvakrat tedensko vadbo za moč, saj ima številne 
koristne učinke na zdravje in funkcionalnost starostnikov. Starostniki ne smejo pozabiti tudi 
na krepitev gibalnih sposobnosti, kot sta ravnotežje in koordinacija. Telesno aktivnost se 
priporoča vsem starostnikom, vendar s poudarkom, da mora biti telesna aktivnost prilagojena 
sposobnostim posameznika in njegovim zdravstvenim omejitvam. 
Eno večjih raziskav na področju vpliva telesne aktivnosti na kakovostno staranje in mobilnost 
starejših so naredili Pahor idr. (2014), kjer so preverjali učinke prilagojene telesne aktivnosti 
na samostojnost in mobilnost starejših oseb. Primerjali so učinke telesne aktivnosti v 
primerjavi s programom zdravega načina življenja. Klinična raziskava LIFE (Lifestyle 
Interventions and Independence for Elders) je pokazala, da strukturirana telesna aktivnost 
zmerne intenzivnosti pripomore k zmanjšanju invalidnosti zaradi slabe mobilnosti med 
starostniki, ki jim grozi invalidnost. Ugotovitve raziskave kažejo, da je telesna aktivnost 
koristna za mobilnost ranljivih starostnikov. 
Tudi v Sloveniji se daje velik poudarek na promociji zdravega staranja. V Domu upokojencev 
Center, enota Tabor, izvajajo posebej prilagojeno vadbo za starostnike za preprečevanje 
padcev. V starosti so padci in poškodbe pri njih zelo pogoste. V ta namen so v Domu starejših 
občanov Center začeli skrbeti za redno gibanje svojih stanovalcev ter redni telovadbi, 
sprehodom in jogi dodali še namensko vadbo za preprečevanje padcev. Čeprav sistemskega 
merjenja še niso uvedli, pa so opazili pozitivne spremembe pri relativno zdravih starostnikih. 
Vadba za preprečevanje padcev je izboljšala posameznikovo moč, gibljivost in ravnotežje, ki 
so ključni za preprečevanje oziroma zmanjšanje števila padcev in poškodb. Poleg telesne 
aktivnosti pa svoje stanovalce opozarjajo tudi na ostale pomembne dejavnike pri 
preprečevanju padcev, kot so: pomembnost primerne obutve, primerno opremljene sobe 
(izogibanje preprogam), uporabljanje palice za pomoč pri hoji, če jo posameznik potrebuje, 
ter uporabo očal zaradi slabega vida. V Domu upokojencev Center se zavedajo pomembnosti 
telesne aktivnosti in pomembnosti preventive pred padci, zato kljub nekaterim omejitvam 
nameravajo tudi v prihodnosti velik del pozornosti namenjati tovrstnim aktivnostim. 
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1.1.3 OHRANJANJE IN RAZVIJANJE GIBALNIH IN AEROBNIH SPOSOBNOSTI 
 
Telesne aktivnosti za starejše so zasnovane tako, da razvijajo in ohranjajo vse gibalne 
sposobnosti. V prejšnjem poglavju smo govorili o številnih pozitivnih učinkih, ki jih ima 
pravilno zasnovana vadba na zdravje starostnikov, zdaj pa se bomo osredotočili na razvoj in 
ohranjanje posameznih gibalnih sposobnosti. Pri starostnikih strokovnjaki vadbo oblikujejo 
tako, da je cilj vadbe ohranjanje in razvijanje gibalnih sposobnosti na prvem mestu. Vsak 
starostnik naj bi s telesno aktivnostjo ohranjal in krepil gibalne sposobnosti, ki pripomorejo k 
daljši, kvalitetnejši in samostojnejši starosti. Za zdravo starost, čim daljšo neodvisnost od 
drugih in preprečevanje zgodnejše nepokretnosti je med posameznimi gibalnimi 
sposobnostmi še posebej pomembno razvijati moč, gibljivost in koordinacijo ter tudi 
ravnotežje. Prav tako pa ne smemo zanemariti vzdržljivosti, ki pripomore k boljšemu srčno-
žilnemu delovanju (Berčič, 2005). 
Telesna aktivnost v starosti je koristna za preprečevanje padcev, lažje opravljanje 
vsakodnevnih opravil in premagovanje naporov, kot so vstajanje s stola in postelje, obisk 
trgovine ter delo doma in na vrtu, poleg blagodejnih učinkov na fizično stanje pa ima telesna 
aktivnost tudi mnoge pozitivne učinke na psihično zdravje in pozitivno vpliva na duševno 
ravnovesje (Berčič, 2005). Znano je, da obstaja tesna povezanost in soodvisnost med 
človekovimi telesnimi in duševnimi dejavnostmi. Pozitiven vpliv telesne aktivnosti na 
človekovo duševnost je v zadnjem času potrdilo kar nekaj raziskav. Spopadanje s stresom, 
obvladovanje različnih stresnih položajev in opravljanje vsakodnevnih nalog in opravil so 
pokazali, da je pri telesno aktivnih posameznikih boljše in lažje kot pri posameznikih, ki so 
telesno neaktivni daljše časovno obdobje, kar je pokazalo povezanost med telesnimi in 
duševnimi zmogljivostmi posameznika. >>Boljše duševno stanje je pogojeno z dobrim 
telesnim zdravjem in zadostno telesno prilagodljivostjo ter obratno<< (Tomori, 2000, v 
Berčič 2005). 
Telesna aktivnost za starejše v večini primerov predstavlja sproščeno, igrivo gibanje v 
skupini, zato blagodejno vpliva tako na fizično kot tudi psihično počutje. Poleg tega, da 
udejstvovanje pri telesni aktivnosti učinkuje antidepresivno in lajša občutja tesnobe, 
anksioznosti (Tomori, 2000), pa ima posamezna gibalna sposobnost tudi blagodejne učinke na 
fizično zdravje starostnika in omogoča samostojnost v pozno starost (Berčič, 2005). 
Moč je sposobnost premagovanja zunanje ali notranje sile s pomočjo lastnih mišic. 
Potrebujemo jo za premikanje lastnega telesa, premagovanje zunanjih sil ali za dviganje, 
prenašanje, potiskanje in metanje predmetov. S pravilno vadbo, prilagojeno vsakemu 
posamezniku, se lahko v moči naredi velik napredek (Pori idr., 2013). Vaje za moč so v 
starosti pomembne za povečanje mišične moči, povečanje mišične vzdržljivosti, oblikovanje 
in krepitev mišičnega tkiva, preprečevanje zmanjševanja mineralne gostote kostnega tkiva in 
varovanje pred osteoporozo ter krepitev vezivnega tkiva (kite, vezi). 
Vzdržljivost je sposobnost premagovanja dolgotrajnega napora in je pomembna za 
opravljanje vsakodnevnih opravil in ohranjanje zdravja, ki jo izboljšamo z daljšimi nizko 
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intenzivnimi napori. Vzdržljivost pripomore k pravilnemu delovanju krvno-žilnega in 
dihalnega sistema ter izboljša psihično počutje posameznika (Pori idr., 2013). Telesna vadba 
za aerobno vzdržljivost poveča aerobno kapaciteto, izboljša dihanje in krvni obtok, zmanjšuje 
tveganje za nastanek bolezni srca in ožilja, pomaga pri uravnavanju krvnega pritiska, zniža 
nivo skupnega holesterola in trigliceridov v krvi, poveča HDL (high-density lipoprotein, 
poznan tudi pod imenom dobri holesterol, saj je sposoben odstranjevati in prenašati holesterol 
iz arterij do jeter, ki ga nato izločijo). Aerobna vadba pomaga tudi pri nadzorovanju teže in 
telesne zgradbe, varuje pred sladkorno boleznijo tipa II, telo pripravi do boljše zaščite pred 
določenimi oblikami raka in zmanjšuje stres in mentalni pritisk. 
Gibljivost je gibalna sposobnost doseganja maksimalnih amplitud gibov v posameznem 
sklepu oziroma sklepnem sistemu. Velikost amplitude giba je odvisna od anatomije sklepa 
vsakega posameznika. Gibljivost se z leti zmanjšuje, zato je zelo pomembno, da je ne 
zanemarimo in da jo s pravilno načrtovano vadbo čim bolj ohranjamo (Pori idr., 2013). Vaje 
za gibljivost izboljšajo gibljivost, zmanjšujejo možnosti za nastanek težav s spodnjim delom 
hrbta, zmanjšujejo možnosti poškodb mišic in sklepov ter pomagajo pri sprostitvi in nadzoru 
stresa. Gibljivost sklepov je zelo pomembna. Zakrčene mišice okoli sklepa lahko zmanjšajo 
obseg giba, ki posledično lahko pripelje do nesposobnosti izvajanja določenih aktivnosti. Ta 
pojav pogosto opazimo pri starejših posameznikih. 
Ravnotežje je sposobnost hitrega oblikovanja korekcijskih gibov, ki so sorazmerni z odkloni 
telesa v stabilnem položaju, kadar se le-ta ruši. Pri človeku naj bi se ravnotežje kazalo kot 
sposobnost ohranjanja in vzpostavljanja ravnotežnega položaja. Zaradi neaktivnosti in 
nekaterih bolezenskih vzrokov se s staranjem ravnotežje lahko poslabša. Za preprečevanje 
slabšanja ravnotežja moramo del vadbe nameniti ohranjanju te sposobnosti, saj pripomore k 
mobilnosti in samostojnosti starostnika (Pistotnik, 2018). 
Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja kompleksnih gibalnih 
nalog. Tudi enostavne gibalne naloge zahtevajo dobro razvito koordinacijo. S starostjo pride 
do upada koordinacije, zato je za nemoteno gibanje pomembno ohranjati in razvijati to 
gibalno sposobnost. 
Razvijanje in ohranjanje posamezne gibalne sposobnosti je za starostnike koristno in 
pomembno, zato je skrbno načrtovana vadba nujna. Za spremljanje stanja in napredka pa je 
koristno narediti tudi teste, ki nam pokažejo, kako učinkovito je bilo določeno vadbeno 
obdobje, dajejo splošne informacije o kakovosti človekovega gibanja, odkrivajo 
pomanjkljivosti v funkcionalnih gibih in na kateri gibalni sposobnosti moramo imeti v 
prihodnje večji poudarek. Testi, ki so primerni za starostnike in nam bodo pokazali rezultate 
za vse gibalne sposobnosti, so: vstajanje s stola, s katerim izmerimo moč spodnjih okončin, 
upogib komolca, s katerim izmerimo moč zgornjih okončin, test 6 minutne hoje, s katerim 
izmerimo aerobno vzdržljivost, vstani in pojdi, s katerim ocenimo funkcijsko premičnost, 
predklon sede, s katerim izmerimo gibljivost spodnjih okončin in dotik za hrbtom, s katerim 
izmerimo gibljivost zgornjih okončin. Telesna aktivnost v tretjem življenjskem obdobju 
pripomore k zaustavitvi procesov upadanja gibalnih sposobnosti ter izboljšanju le teh, večji 
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stabilnosti pri hoji in preprečevanju padcev, zato moramo delež starejših vadečih v prihodnje 
povečati (M. Pori, 2013). 
 
 
1.1.4 AKTIVEN DAN ZA AKTIVNO STAROST 
 
Vadbeni program Aktiven dan za aktivno starost (Dolinšek, 2016) je zasnovan tako, da na 
začetku vadeči razvijajo kognitivne sposobnosti nato pa še fizične. Namen programa je 
omogočiti gibanje in kakovostnejše življenje starostnikom, jim povrniti voljo do življenja, 
vzbuditi radost in veselje do gibanja in posledično izboljšati telesno zmogljivost, ki se bo 
odražala v večji samostojnosti in neodvisnosti.  
Cilj programa je približati telesno aktivnost starejšim osebam, ki zaradi omejitev ne morejo 
obiskovati fitnesa ali vodenih vadb. Program je namenjen stanovalcem doma za starejše in 
zunanjim starejšim obiskovalcem, ki želijo biti aktivni v tretjem življenjskem obdobju. 
Primarni cilj programa je izboljšati kakovost življenja starejših oseb, preprečevati ali omiliti 
bolezenska stanja, kot so osteoporoza, ateroskleroza, debelost, sladkorna bolezen, olajšati 
opravljanje vsakodnevnih opravil in lažje premagovanje naporov, preprečiti zgodnjo 
nepokretnost in izboljšati mobilnost starejših oseb. Program združuje koristno druženje z 
izobraževalno vsebino (Dolinšek, 2016). 
Struktura programa Aktiven dan za aktivno starost (Dolinšek, 2016): 
• Obisk fit svetovalnice: vsak udeleženec programa Aktiven dan mora najprej obiskati 
fit svetovalnico, kjer opravi individualni razgovor s strokovnjakom. Skozi pogovor 
kineziolog spozna starostnika, njegovo zdravstveno anamnezo, morebitne omejitve za 
vadbo in njegove gibalne zmogljivosti in umske sposobnosti. Na podlagi pridobljenih 
informacij o vadečem lahko kineziolog sestavi individualna priporočila za vadbo. 
• Izdelava vadbenih kartotek – diagnoza vadbe: opravi se meritev telesne sestave s 
tehtnico Tanita in se interpretira rezultate. Na podlagi pridobljenih rezultatov meritev 
in predhodno pridobljenih informacij o vadečem se poda prva priporočila za vadbo. V 
kartoteki vadečega so zabeležene njegove morebitne delne ali popolne 
kontraindikacije za vadbo (zdravstveno stanje, telesne deformacije) ter vse posebnosti, 
ki jih mora vaditelj upoštevati pri vodenju programa. Kineziolog skupaj s starostnikom 
opravi tudi test gibalnih sposobnosti in telesnih zmogljivosti, rezultati katerega mu 
podajo začetno stanje vadečega. 
• Klepet s strokovnjakom – izobraževanje: na začetku vsake vadbene enote imajo vadeči 
30 minutno izobraževanje, ki ga pripravi vaditelj. Vsebine predavanja so aktualne 
teme za starostnike na področju zdravja, pomembnosti telesne aktivnosti v starosti, 
pozitivni učinki vadbe na zdravje in telesne sposobnosti, pomembnost hidriranja, 
zdrave prehrane, informiranje o bolezenskih stanjih in možnih izboljšavah ali 
omejitvah poslabšanja le teh, spoznavanje funkcij telesa in njegovega delovanja in še 
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bi lahko naštevali. Strokovnjak se sam pripravi na predavanje, temo si izbere sam in jo 
predstavi na čim bolj zanimiv in razumljiv način. 
• Program aktivacije ali prebujanje mišic: je začetna faza programa in traja 4 tedne. 
Programa aktivacije se morajo udeležiti vsi starostniki, ne glede na začetno stanje, in 
je zasnovan tako, da se težavnost vaj lahko prilagodi vsakemu posamezniku. Tekom 
programa aktivacije se opravi test amplitude giba, ki nam poda informacijo o tem, 
katere mišice, ki so priporočljive za gibalno sposobnost in omogočajo nemoteno 
gibanje telesa, ne dosegajo optimalne amplitude giba. Pravilno diagnosticiranje je 
pomembno za pravilen pristop in možnost napredka v nadaljevanju programa. 
Opravimo tudi test mišične aktivacije, s katerim strokovnjak ugotovi za vsako mišico 
posebej ali so ustrezno funkcionalne in aktivirane. S testom se odkrijejo morebitne 
mišične šibkosti v delujočem sklepu in na podlagi dobljenih rezultatov določimo 
nadaljnji način aktivacijskega treninga. Šibka mišica, ki ne opravlja svoje funkcije, 
prekine pošiljanje sporočil živčnemu sistemu, zato le ta prepozna signal kot 
nepripravljenost mišice za produkcijo sile. Z delovanjem na mišico poskušamo 
ponovno vzpostaviti povezavo z živčnim sistemom. To lahko dosežemo že z rahlim 
pritiskom na mišico, saj prek mehanskih receptorjev pošiljamo signale, s tem pa živčni 
sistem zazna delovanje na mišico. Cilj programa aktivacije je torej odkriti šibke 
mišice, ponovno vzpostaviti stik z živčnim sistemom in povrniti mišici potrebno 
funkcijo in moč. Kot posledica pravilnega ravnovesja in določene moči v mišicah se 
izboljša tudi amplituda giba. Ko telesu povrnemo funkcionalnost in živčni sistem dobi 
signale o stabilnem sklepu, se zmanjšajo tudi bolečine, ki so nastale zaradi nepravilne 
aktivacije mišic in pretiranega krčenja določenih mišic, ki jih je telo krčilo zaradi 
obrambe. Pri aktivacijskem treningu se uporabljajo tudi različni pripomočki, kot so na 
primer ravnotežna blazina, pilates žoga, stol in elastični trakovi. 
• Program koordinacije: po zaključku programa aktivacije sledi program koordinacije, 
ki traja 4 tedne. Koordinacija je sposobnost učinkovitega oblikovanja in izvajanja 
kompleksnih gibalnih nalog in je posledica optimalne usklajenosti delovanja vseh 
ravni centralno živčnega sistema in skeletnih mišic. Sposobnost koordiniranja gibov se 
s starostjo slabša, zato je zelo pomembno nameniti veliko pozornosti tej gibalni 
sposobnosti. Starostnikom vsaka nova gibalna naloga predstavlja oviro, saj imajo že 
ustaljene gibalne vzorce, zato poskušamo koordinacijske sposobnosti razvijati z 
uporabo nespecifičnih sredstev. Zaznavanje položaja telesa oziroma telesnih 
segmentov je bistveno pri izvajanju gibalnih nalog. Pri starejših velikokrat opazimo, 
da se ne zavedajo, kje se nahaja posamezen del telesa. Zavestno zaznavanje telesa je 
osnova za nadaljnje akcije in gibalne naloge. Različni dražljaji so sestavni del treninga 
koordinacije, naloge pa so sestavljene tako, da mora vadeči koordinirano povezati na 
primer gibanje rok in nog hkrati. Vsebina programa koordinacije zajema vaje 
spretnosti prstov, povezovanje gibanja rok in nog, koordinacijsko hojo z vmesnimi 
nalogami, koordinacijske naloge na lestvi, plesne korake – koordinacija gibov ob 
glasbi, koordinacijske igre v paru ali skupini in koordinacijo in ravnotežje. Za 
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izvajanje vaj se uporabljajo tudi pripomočki – koordinacijska lestev, stožci, obroči, 
pilates žoga, velika žoga in stol. 
• Fit program: sledi po uspešno zaključenem programu aktivacije in programu 
koordinacije. Neaktivne mišice smo uspešno prebudili in aktivirali, jih povezali v 
koordinirano celoto, zdaj pa sledi krepitev le teh. Obseg mišičevja se zaradi atrofije 
mišičnega tkiva zmanjšuje, zato pride do opaznega upada mišične mase in povečanja 
deleža maščobe v telesu. S staranjem mišična masa zelo upade, neaktivnost pa stanje 
le še poslabša, zaradi česar je zelo pomembno, da mišice krepimo tudi v tretjem 
življenjskem obdobju. Vsebina fit programa zajema vaje za povečanje maksimalne 
moči posameznih mišic, vaje za povečanje vzdržljivosti v mišici, vaje za izboljšanje 
drže, vaje za stabilnejše korake, vaje za izboljšanje stabilizacije trupa. Poudarek je tudi 
na učenju pravilnega dvigovanja bremen, nošenja bremen, vstajanja in pobiranja. 
Program vsebuje tudi kompleksne vaje zaprte kinetične verige in predvsem je 
pomembno to, da je vadba prilagojena potrebam posameznika. Za izvajanje vaj se 
uporabljajo različni pripomočki, kot so na primer uteži, ročke, elastični trakovi, 
ravnotežna blazina, velika žoga, pilates žoge in stol. 
Program Aktiven dan za aktivno starost je zasnovan tako, da je primeren za starostnike v 
tretjem življenjskem obdobju. Vsi vemo, da se s starostjo določene fizične in kognitivne 
funkcije oslabijo; staranje je sicer neizogibno, lahko pa ga z gibanjem in zdravim življenjskim 
slogom do neke mere upočasnimo. S programom poskušamo dvigniti delež telesno aktivnih 





Veliko raziskav je pokazalo pozitivne učinke telesne aktivnosti na naše zdravje in telo, vendar 
se še vedno premalo ljudi ukvarja s telesno aktivnostjo. Na trgu imamo na voljo veliko 
različnih vadb, od osebnih treningov, ki so prilagojeni vsakemu posamezniku, do vodenih 
vadb, ki so visoko intenzivne ali nizko intenzivne, vadb z različnimi pripomočki, zvrstmi 
glasbe in različnih dolžin, pa vendar je delež neaktivne populacije še vedno velik. Zato se 
tukaj vprašamo, kako motivirati neaktivne, da bi postali aktivni. 
Delovanje na različnih področjih našega življenja je torej bolj ali manj odvisno od naše 
motivacije (Tušak, 2003). Športni delavci se zato ves čas ukvarjamo s problemom, kako 
motivirati starejše za ukvarjanje s telesno aktivnostjo. Nekatere posameznike je lažje 
motivirati, nekatere pa kljub trudu in predanosti ne uspemo. Razlogi za neuspeh so seveda 
različni, mnogokrat so povezani s pomanjkanjem motivacije.  
Dobra in učinkovita motivacija predstavlja ključ do boljših rezultatov in doseganja ciljev, ki 
pripomorejo k boljšemu počutju, boljši samopodobi in zadovoljstvu samim s seboj ter boljšim 
medosebnim odnosom. Pomembno je vedeti, kateri so tisti motivi, ki starostnike spodbudijo k 
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ukvarjanju s telesno aktivnostjo. Motiviranje pomeni, da posameznika pripravimo, da nekaj 
naredi, ker sam to želi narediti. 
Poznamo različne vrste motivacije: zunanja (ekstrinizična – spodbude, motivacijski dejavniki 
zunaj osebe ali naloge) in notranja motivacija (intrinizična – potrebe, motivacijski dejavniki 
znotraj osebe ali naloge) motivacija, pozitivna in negativna motivacija, primarna (vrojeni 
motivi, goni, gonske potrebe, primarni motivi, biološki in fiziološki) in sekundarna motivacija 
(naučeni, pridobljeni motivi, interesi, vrednote, sekundarni motivi, psihološki in socialni), 
potisna (motivacijski faktorji, ki nas silijo, ''potiskajo'', potrebe in zunanji pritiski) in 
privlačnostna (motivacijski faktorji, ki nas privlačijo, pritegujejo, cilji, ideali, vrednote) 
motivacija, in zavestna in nezavedna motivacija (Tušak, 1997). 
Predmet in namen magistrske naloge je opredeliti motive za udeležbo pri organizirani telesni 
aktivnosti, Aktiven dan, starejših občanov v Ljubljani in okolici in s tem omogočiti pomoč pri 
sestavljanju nadaljnjih vadbenih programov, ki bodo blizu starejšim. Življenjska doba se 
podaljšuje, zato je toliko bolj pomembno prilagoditi vadbo v tretjem življenjskem obdobju. 
Veliko raziskav je usmerjenih v pozitivne učinke vadbe v starejši dobi, ki kažejo na 
izboljšanje zdravja, mobilnosti in samostojnosti, vendar se še vedno z vadbo ukvarja le 
majhen delež starostnikov. Zato želimo z nalogo najti motive za vadbo pri starejših, ki bodo v 
prihodnje koristili športnim delavcem pri sestavi programov, in s tem povečati udeležbo pri 






Ljudje smo kompleksna bitja, ki se ne doživljamo samo kot živo bitje, vendar veliko širše. 
Doživljamo se kot osebnosti, ki jih sestavljajo različne lastnosti in značilnosti. Smo sklop 
telesnih in duševnih značilnosti. Kot pravi Musek (1988), osebnost predstavlja celoto vseh 
značilnosti, zlasti tistih, ki so posamezniku pomembne in vplivajo na njegovo psihofizično 
delovanje. Ta celota naj bi označevala in opredeljevala posameznika in ga obenem 
razločevala od drugih, ki imajo drugačno osebnost (Kajtna, 2013). Duševne, vedenjske in 
telesne značilnosti predstavljajo relativno trajno in edinstveno osebnost (Musek, 1993). 
Osebnost je nekaj, kar je najbolj naše, je preplet zunanjih in notranjih potez. Zunanje poteze 
so vedenjske poteze in jih lahko neposredno opazujemo, notranje poteze pa so čustvene in 
kognitivne, pri čemer velja, da notranje poteze odražajo in razlagajo naše zunanje poteze 





Teorije osebnosti se ukvarjajo s splošno razlago osebnosti ter z razlikami med različnimi 
osebnostmi, posamezniki. En kriterij delitev teorij osebnosti: 
• psiho-dinamske teorije osebnosti: osredotočene na motivacijo, razložiti osebnost z 
vidika osnovnih gibal, motivov, ki povzročajo naše vedenje; 
• strukturne, potezne teorije osebnosti: so temeljne dimenzije osebnosti. 
Osebnost je kompleksna, zapletena in dinamična. Cilj psihologije osebnosti je spoznati 
celostno delovanje osebnosti s psihološkega vidika (Tušak, 1997). Osebnost si lahko 
predstavljamo kot celoto, ki jo sestavljajo številne značilnosti. Eysenck (v Kajtna, 2013) je 
osebnost razdelil na ekstravertnost, introvertnost in nevroticizem. Ekstravertirane osebe so 
socialne, prijazne osebe, imajo rade zabavo, družbo in imajo veliko prijateljev, introvertirane 
osebe so bolj tihe, zadržane in umaknjene, osebe z opisom nevrotika pa so živčne, zaskrbljene 
in muhaste. 
Ko govorimo o razvoju raziskovanja osebnosti, moramo omeniti model Velikih pet, ki služi 
kot splošni model za opisovanje osebnostne strukture. Model Velikih pet izvira iz dela Catella 
in služi kot strukturna osnova za večino sodobnih raziskav na področju osebnosti (Kajtna, 
2013). Dimenzije modela Velikih pet so ekstravertnost, sprejemljivost, odprtost za izkušnje, 
vestnost in čustvena stabilnost (Caprara idr., 1997). 
Obstaja veliko različnih teorij osebnosti in vsaka ima svojo vrednost. Športna psihologija se 
ukvarja z raziskovanjem osebnosti športnika. Je veja, ki se ukvarja z raziskovanjem 
psiholoških faktorjev, ki vplivajo na telesno aktivnost, športnikov nastop in vadbo (Kajtna, 
2018). Raziskave so bile narejene v različne smeri. Ena od njih je iskala razlike med športniki 
in nešportniki (Eysenck, 1982, v Tušak in Tušak, 2001). Ugotovili so, da so športniki v 
primerjavi z nešportniki bolj odprti, bolj agresivni, imajo močnejšo potrebo po storilnosti, so 
manj anksiozni. Iskali so tudi razlike med spoloma, kjer so ugotovili, da so osebnostne 
značilnosti športnic v veliki večini podobne osebnostnim značilnostim športnikov (Tušak in 
Bednarik, 2002). Raziskava, katere avtorji so Kajtna, Tušak in Kugovnik (2003), je preverjala 
razlike med osebnostjo in motivacijsko strukturo pri vrhunskih športnikih in športnikih. 
Rezultati so pokazali, da se razlike med skupinama kažejo v motivacijski strukturi, med 
osebnostno strukturo in anksioznostjo glede na športno uspešnost pa med vrhunskimi 
športniki in športniki ni razlik (Kajtna, Tušak in Kugovnik, 2003). Na področju športne 
psihologije je bilo tako narejenih kar nekaj raziskav, ki nam kažejo, kakšne osebnostne 
lastnosti mora imeti športnik za uspeh. Vseeno pa ne smemo zanemariti, da je telesna 
aktivnost pomembna za vse, ne samo za vrhunske športnike. S telesno aktivnostjo se mora 
ukvarjati vsak posameznik in ne samo vrhunski športnik. Strokovna javnost, namenjena 
športni rekreaciji, daje vedno večji poudarek na informiranju ljudi in bližanju rekreacije 
oziroma telesne aktivnosti vsem starostnim skupinam, ožji in širši družbi, ljudem vseh slojev.   
Ljudje se vedemo na različne načine. Naše obnašanje določajo silnice, ki so v nas in zunaj 
nas. V preteklosti se je veliko govorilo o zunanjih silnicah, dandanes pa se velik poudarek 
daje tudi notranjim silnicam, pri katerih pa vseeno težko izločimo zunanje, predvsem socialni 
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vpliv. Naša osebnost in obnašanje sta torej pod vplivom teh sil, zato govorimo o motivaciji in 
dinamiki osebnosti (Tušak, 1997). Instinkti so motivi, ki so nam vrojeni. Ostali motivi pa se 
razvijajo skozi odraščanje, so priučeni in pridobljeni in se spreminjajo glede na okolje. Motivi 
spravljajo v tek vso našo osebnost, naše vedenje in delovanje (Tušak, 1997). 
V življenjsko dinamiko posameznika je aktivno vključena njegova osebnost, ki je na eni strani 
odvisna od različnih motivov, na drugi pa je tudi pobudnik in usmerjevalec (Tušak, 1997).  
 
 
1.2.2 POJEM MOTIVACIJA 
 
Beseda motivacija izhaja iz besede motiv (latinsko movere), kar pomeni gibati se. V splošnem 
torej motivacija pomeni neko gibanje, vodilo. V magistrskem delu nas motivacija zanima 
predvsem v psihološkem pogledu. Zanima nas, zakaj določena oseba nekaj počne, kaj je njen 
motiv za obisk telesne aktivnosti. 
Motivacija, ki v najširšem smislu predstavlja usmerjeno, dinamično komponento vedenja, je 
značilna za vse živalske organizme, od najpreprostejših enoceličnih ameb do človeka. Zajema 
spodbujanje aktivnosti in usmerjanje (Musek, 1982). Beseda motivacija pomeni vsako 
človekovo aktivnost, bodisi spanje, delo ali telesno aktivnost. Tako na svetu ni nobenega, ki 
ne bi bil tako ali drugače motiviran. 
V literaturi najdemo veliko različnih definicij motivacije. Najpogosteje se motivacija nanaša 
na tiste osebnostne dejavnike, socialne spremenljivke in/ali kognicije, ki vplivajo na 
posameznika, da se loti izvedbe določene naloge (Cecić Erpič, 2005). 
Tušak in Tušak (1997) sta v knjigi navedla sledeče definicije motivacije: 
• Motivacijski koncept običajno vključuje biološke in družbene faktorje ter faktorje 
učenja. Ti injicirajo oziroma začnejo, vzdržujejo in zaključijo k cilju usmerjeno 
vedenje (Mednick, Higgins in Kirschenbaum, 1975). 
• Motivacija je pojem, ki se nanaša na sile, ki uravnavajo vedenje, ki se je začelo zaradi 
gonov, potreb ali želja in je usmerjeno k cilju. Motivacija daje energijo, usmerja, 
ohranja in vzdržuje določeno vedenje (Kagan in Havemann, 1976). 
• Motivacija se povezuje s človeškimi notranjimi pogoji in procesi, ki jih ne moremo 
neposredno opazovati, vendar samo posredno prek njihovih vedenjskih outputov. 
Rezultat motivacije je vedno aktivnost. Človekovo vedenje je usmerjeno k doseganju 
ciljev, zato bodo potrebe zadovoljene, ko cilj dosežemo. Z zadovoljitvijo ene potrebe 





Na podlagi različnih definicij motivacije sta ugotovila sledeče značilnosti motiviranega 
vedenja: 
• povečana mobilizacija energije, 
• vztrajnost, intenzivnost in učinkovitost vedenja, 
• usmerjenost k cilju, 




1.2.3 TEORIJE O MOTIVACIJI 
 
Poznamo različne teorije o motivaciji, ki pa so združene v perspektive na podlagi skupnih 
značilnosti. 
Biološke perspektive motivacije se ukvarjajo z delovanjem nagonov in instinktov, s posebnim 
poudarkom na obnašanju, predvsem tistim, ki je genetsko določeno in značilno za vso 
človeško vrsto. Glavna motivacija človeka je predvsem želja po preživetju. Biološke 
perspektive v širšem opredeljujejo štiri teorije: instinktivistična  pojmovanja, etološke teorije, 
evolucijske in biosociološke teorije, in aktivacijske teorije. Osnove instinktivističnim 
pojmovanjem je postavil Darwin s svojo teorijo o naravni selekciji. Njegove temelje kasneje 
razširi še McDougall, ki opredeli instinkt kot biološki, univerzalni in vrojen pojav, ki se izraža 
z enotnim obnašanjem. Etološke teorije temeljijo predvsem na primerjavi vedenja človeka in 
živali. Eden glavnih predstavnikov te smeri je bil Konrad Lorenz, ki je odkril, da instinkti 
delujejo po fiksnem akcijskem vzorcu. Ta pa se odziva na specifični ključni dražljaj, kar 
sproži apetitivno vedenje. Evolucijske in biosociološke teorije pa zagovarjajo pomen 
genskega delovanja pri človeku, saj naj bi bil cilj gena, da se razširi po celotnem genofondu. 
Vse to naj bi nezavedno vplivalo na človekovo obnašanje (Grum in Musek, 2009). 
Klasične, neoanalitske, postanalitske in druge psihodinamske usmeritve trdijo, da so gibala 
človeka temeljni vzrok osebnostnega delovanja. Najbolj znana usmeritev je klasična, katere 
glavni predstavniki so bili Freud, Adler in Jung. Freud je začetnik psihoanalize, ki jo je začel 
razvijati, ko se je pojavljalo vse več ljudi s histerijami. Pri zdravljenju je uporabljal več 
tehnik, sprva s hipnozo in metodo katarze, kasneje pa tehniko prostega asociiranja, ki je 
temelj odpravljanja nevroz s pomočjo psihoanalize. Poznan je tudi po svojem odkritju 
nezavednega in definiranju človekove duševnosti, ki je sestavljena iz energetike, topike 
duševnosti ter strukture osebnosti. Jung je s svojo analitično psihologijo prvi definiral 
kolektivno nezavedno kot del človekove podzavesti, ki je skupna vsem ljudem. Kaže se v 
obliki arhetipov, kot so simboli, praliki, prapodobe. Adlerjeva individualna psihologija pa se 
dotakne pojma manjvrednostni kompleks, ki ga ljudje skušamo odpraviti s konstruktivnim 
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načinom kompenzacije. Ostali pomembni predstavniki so še: Horney, Fromm, Erikson … 
(Musek, 2005). 
Behaviorizem je smer, ki skuša vedenje pojasniti s principi učenja. Glavni predstavniki te 
smeri so: Watson, Hull, Skinner, Bandura, Miller … Svoje rezultate so pogosto dobili na 
eksperimentalen način, ki velja za najbolj objektivnega. Veliko njihovih dognanj ima 
aplikativno vrednost in so tako pogostokrat uporabljene tudi v praksi. Glavni predstavnik te 
smeri je James Watson, ki je najbolj poznan po eksperimentu pogojevanja strahu z dečkom 
Albertom. Hull je razvil teorijo gona, ki opredeljuje motivacijsko silo oziroma gon kot 
funkcijo deprivacije. Hull opredeli vedenje s formulo: vedenje = gon + navada. Goni so 
človeku vrojeni, navade pa so naučene in usmerjajo naše vedenje. Z opredelitvijo vedenja se 
je ukvarjal tudi Skinner, ki je z instrumentalnim oz. operantnim pogojevanjem ugotovil, da je 
vedenje pod vplivom zunanjih dražljajev in ga lahko usmerjamo s pozitivnimi nagradami 
(spodbujamo vedenje) in negativnimi nagradami (zaviramo vedenje). Glavni ugotovitvi 
klasično-operantnih teorij sta bili, da sta strah (Miller) in nemoč (Seligman) naučena. Načini, 
s katerimi se človek uči, so po mnenju behavioristov s klasičnim in instrumentalnim 
pogojevanjem ter s socialnim učenjem, kjer je v ospredju dejavnost opazovanja (Grum in 
Musek, 2009). 
Glavni namen fenomenološke, humanistične in pozitivne psihologije motivacij usmeritve je 
bil, da bi spremenili negativno usmerjenost pri raziskovanju oz. preučevanju zdravih ljudi 
namesto bolnih. Pri svojem raziskovanju se humanistična smer drži načel, kjer upošteva 
človekovo kreativnost in samoaktualizacijo, glavna vrednota je človekovo dostojanstvo. 
Raziskovalec v raziskavah, ki so smiselne in pomembne, vedno da v ospredje interes za 
človeka. Rogersova fenomenološka usmeritev kot glavni človekov motiv postavi težnjo po 
osebnostni rasti, ki jo lahko dosežemo, če najdemo ravnovesje med realnim in idealnim 
jazom. Rogers je prav tako začetnik nedirektivne psihoterapije, ki skuša človeku pomagati s 
pomočjo neusmerjanja, sprejemanja in empatije. Človek se tako čuti sprejetega in lažje 
spregovori o svojih travmah. Podobno kot Rogers skuša Frankl ljudem najti smisel v življenju 
s pomočjo terapije, imenovane logoterapija. Pri iskanju smisla imajo velik pomen človekove 
vrednote in ideali. Pomemben predstavnik te smeri je tudi Maslow, ki je sestavil hierarhijo 
človekovih potreb, kjer so najnižje konativne in nato kognitivne in estetske potrebe. Najvišja 
je človekova potreba po samoaktualizaciji, s katero posameznik razvija svoj potencial. 
Pozitivno psihologijo sestavljajo trije glavni modeli, in sicer: hedonski, eudamonski in model 
samodeterminacije. Glavni cilj človeka je najti srečo, ki pa je odvisna od našega uma in duše 
(Grum in Musek, 2009). 
Kognitivna usmeritev se sprašuje, kako procesi pridobivanja in predelovanja informacij 
vplivajo na človekovo doživljanje in delovanje. Opredeljujejo jo štirje sklopi teorij. Prva je 
teorija pričakovanja in vrednosti, kjer je najbolj znan predstavnik Kurt Lewin, ki je razvil 
teorijo polja. V njej opredeli neravnotežje kot glavni motivator človekovega delovanja, ki 
ustvarja v človeku napetost, kar privede do konfliktov. Ti konflikti so lahko +/+, -/+ ali -/-.  
Druga je teorija kognitivne doslednosti, kjer se nam zdi najpomembnejša teorija kognitivne 
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neskladnosti, ki jo je opredelil Festinger. Motivacija se pojavi, ko so kognicije neskladne. Če 
skušamo to neskladje zmanjšati, lahko spremenimo eno od kognicij, spremenimo naše 
vedenje ali pa dodamo skladne kognicije. Pri atribucijskih teorijah je ena pomembnejših 
Weinerjeva, ki postavi pri razlagi uspešnosti oz. neuspešnosti dogodka štiri pomembne 
prvine: kakšne so naše sposobnosti; koliko napora smo vložili v nalogo; kakšna je bila njena 
težavnost; in koliko smo imeli sreče pri reševanju. Pri zadnji vedenjsko-socialno-kognitivni 
teoriji zagotovo najbolj izstopa Bandurino delo na področju socialno-kognitivnega učenja, 
kjer je v ospredju posnemanje, ki je vrojeno in latentno (Tušak in Tušak, 1997). 
Vse usmeritve bi lahko označili kot teoretične in tudi kot aplikativne. Pri vedenjski in biološki 
perspektivi je mogoče opaziti pri raziskavah veliko objektivnost. Opazili smo tudi, da obe 
usmeritvi trdita, da človek nima nekega večjega vpliva pri svojih dejanjih, vendar je 
človekovo obnašanje bodisi posledica delovanja genov bodisi posledica zunanjih vplivov. 
Kognitivna in fenomenološka perspektiva imata večji poudarek na dogajanju v človeku in 
raziskujeta, kateri so notranji in zunanji vplivi človekovega obnašanja. Usmeritev, ki nekako 
najbolj izstopa kot samosvoja, je psihodinamska, saj je njen pogled na človeka, strukturo 
njegove osebnosti in obnašanje povsem drugačen od ostalih. Zelo veliko poudarka je na 
nezavednem delovanju, ki je pomemben pri našem vsakdanjem zavestnem vedenju. Sledi 
psihodinamske usmeritve je mogoče opaziti tudi pri vseh ostalih usmeritvah.  
Z našega vidika najzanimivejša perspektiva motivacije je kognitivna, saj nam je zanimivo, 
kako zunanji in notranji vplivi vplivajo na človeka. Pomembne se nam zdijo raziskave, ki 
ugotavljajo, kateri dejavniki vplivajo na motivacijo. Kako lakota, žeja, vsebina, čas dneva … 
vplivajo na kakovost našega učenja in na naše procesiranje informacij. Za razliko od 
behavioristov nam je pri kognitivni usmeritvi všeč, da se posvečajo tudi človeku in njegovim 
čustvom. Kognitivna usmeritev se nam zdi kot skupek behavioristične in fenomenološke, saj 
preučuje objektivne dejavnike, ki se jih  pogosto da jasno opredeliti s konkretnimi rezultati ali 
formulami. Po drugi strani pa ne vidi človeka kot »črno škatlo«, ampak pri raziskavah 
upošteva tudi notranje vplive na človekovo delovanje, kot so npr. čustva, potrebe …  
Nekako najmanj prepričljiva se nam zdi teorija o sebičnem genu, ki jo je postavil Dawkins 
(1976), saj se nam zdi, da gre v nekaterih pogledih preveč v skrajnost. Še najbolj skrajen 
primer genske sebičnosti se nam zdi teorija, da je posilstvo nezavedna reprodukcijska 
strategija oseb z nižjim statusom (Weiner, 1992; po Grum in Musek, 2009). Zdi se nam, da ta 
teorija na stvari gleda preveč črno-belo in ne dopušča vmesnih poti. Mislimo, da pri dejanjih, 
kot so izbira partnerja ali čustveni odzivi, igra vlogo več dejavnikov kot samo gensko 
delovanje. Ljudje imamo s svojim umom nadzor nad razumskim odločanjem in 
razmišljanjem, zato dvomimo, da ima pri tem naše nezavedno gensko delovanje tako velik 
delež.  
Teorija, ki nas je najbolj navdušila, je Maslowa hierarhija motivov oz. potreb, saj je eden 
prvih, ki je sistematično organiziral potrebe in zagovarja tudi višje oblike motivacije, kot je 
npr. samoaktualizacija. Strinjamo se, da lačnega človeka nekako ne zanima, kako bi 
zadovoljil svoje estetske potrebe, ampak so fiziološke tiste, ki so na dnu piramide. Dejstvo, da 
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je fiziološko ravnovesje v človeku pomembno, se najlepše predstavi z rekom: Zdrav človek 
ima tisoč želja, bolan pa samo eno. Pomemben se nam zdi tudi njegov poudarek na osebnostni 
rasti in uresničevanju človekovih talentov na tistih področjih, kjer je sam najbolj sposoben in 
uspešen. 
Na področju vedenjskih perspektiv motivacije smo zasledili koncept spodbud, ki se nam je 
zdel še posebno zanimiv. Da bi razumeli, zakaj se ljudje obnašamo tako, kot se, moramo 
razumeti tudi delovanje spodbud (Grum in Musek, 2009). Spodbude so posrednik med 
prejetim dražljajem in našim odzivom nanj in nas usmerjajo k pozitivnim in odvračajo od 
negativnih ciljev. S spreminjanjem spodbud iz okolja lahko vplivamo na intenzivnost vedenja, 
ki se lahko okrepi ali pa postane bolj šibko. Pri motivaciji spodbud, kjer je vključeno 
nagrajevanje in kaznovanje, se razvijejo tudi primarni emocionalni odzivi, kot so strah, 
upanje, olajšanje in razočaranje. Pomemben pomen motivacije spodbud lahko opazimo tudi 
na področju naše kognicije, kjer pozitivne spodbude vodijo k pravilnosti našega odziva oz. 
odgovora. Zanimiv se nam zdi tudi vpliv negativnih spodbud pri različnih oblikah 
zasvojenosti, tako telesnih kot vedenjskih. Motivacija negativnih spodbud vpliva na 
spremembe v možganskem delovanju. Spodbude in cilji pri motivaciji ne delujejo vedno 
enako. Kadar naši motivi niso primarni oz. niso povezani s preživetjem, razlikujemo med 
vplivom spodbud in vplivom ciljev pri delovanju motivacije. Spodbudam pogosto 
pripisujemo določeno vrednost, a njihova uresničitev oz. izvedba ni nujna. Nasprotno pa so 
cilji vedno tudi spodbude, ki jih skoraj vedno uresničimo. Spodbude so torej zelo pomembne 
pri motivacijskem funkcioniranju, saj omogočajo nastanek motivacije in usmerjajo naše 
vedenje (Grum in Musek, 2009). 
Kaj potem sploh je motivacija? Po našem mnenju je motivacija neka notranja tesnoba, ki ima 
lahko enega ali več virov. Ta tesnoba sproži določene dražljaje v možganih, ki sprožijo fizični 
oziroma mentalni odgovor. Na podlagi našega sprejemanja in procesiranja informacij se 
odzivamo različno. Velik pomen pa imajo tudi mehanizmi v telesu, ki skrbijo za ravnovesje 
telesa s sprožitvijo motiviranega vedenja, ki skuša čim hitreje spraviti naše telo v homeostazo. 
Na našo motivacijo močno vplivajo zunanji vplivi, kot so spodbude ali pa mnenje oz. vedenje 
večinske družbe. Navsezadnje je motivacija glavna pri uresničevanju naših največjih 
potencialov, prek katerih sebi in svetu sporočamo, kdo sploh smo. 
 
 
1.2.4 MOTIVACIJSKI PROCES 
 
Energija, potreba, pobudniki, motivacijska dejavnost in cilj so elementi motivacije. Pogoj za 
kakršno koli dejavnost je energetska podlaga. Potreba je stanje neravnovesja v organizmu, ki 
ga povzroči pomanjkanje ali presežek snovi v telesu ali informacij v duševnosti. Potrebe 
delimo na primarne ali fiziološke potrebe, ki so prirojene in dedno determinirane (posebej 
pomembne primarne potrebe so instinktivne potrebe, kot so žeja, lakota, in so skupne vsem 
ljudem), ter na sekundarne ali psihološke in socialne potrebe, ki so pridobljene oziroma 
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naučene in odvisne od okolja. Pobudniki so pozitivni ali negativni zunanji dražljaji, ki 
sprožijo motivacijsko dejavnost. Cilj je predmet ali situacija, h kateri je usmerjena 
motivacijska dejavnost, in pričakujemo, da bo zadovoljila našo potrebo. Poznamo pozitivne in 
negativne motivacijske cilje (Tušak in Tušak, 1997). 
Kompleksnost motivacijske dejavnosti je pogosta in skoraj nikoli se ne zgodi, da bi se 
pojavilo delovanje enega samega motiva, ki bi nemoteno usmerjal motivacijsko dejavnost. 
Tekom motivacijske dejavnosti se tako pojavi množica nasprotujočih si motivov, ki so tako 
pozitivni kot tudi negativni. Za zadovoljitev enega motiva moramo nezadovoljiti drugega. 
Tekom motivacijske dejavnosti se nam na poti velikokrat pojavijo določene ovire, ki blokirajo 
zadovoljitev potrebe in usmerjajo našo dejavnost. Pojavnost frustracije in konflikta motivov 
sta v motivacijski dejavnosti pogosta (Tušak in Tušak, 1997). 
Kako reagiramo in se soočamo s težavami in problemi na poti do cilja, pa veliko povedo o 
določenih osebnostnih lastnostih. Reševanje problemov je lahko uspešno ali manj uspešno, od 
naše frustracijske tolerance pa je odvisno, kako bomo prenesli frustracijski pritisk (Tušak in 
Tušak, 1997). 
Človeka determinirati in ga »ukalupiti« v neko teorijo oziroma definicijo nam ni najbolj všeč, 
zato smo bolj naklonjeni ideji, da se da večino človeških motivov naučiti. Tudi kar se tiče 
motivov, ki so za posameznika značilni že od otroštva, menimo, da so predvsem posledica 
opazovanja in posnemanja oseb, ki so bile prisotne že od rojstva. Seveda ne moremo zanikati 
vrojenosti določenih motivov, kot so npr. motiv spolnosti, motiv čutnosti …, vendar so po 
našem mnenju ti številčno manj zastopani kot naučeni. 
Motivacija na zavestnem nivoju je tista, ki je nekako sprejemljiva v okolici in je pri človeku 
vsakodnevno prisotna. Vodi nas k zavestnemu odločanju, s katerim izpolnimo naše 
zastavljene cilje. V motivaciji na nezavednem nivoju pa se pogosto nahajajo potrebe, ki 
navadno niso sprejemljive v okolici ali smo jih zaradi določenih travm potlačili in se jih 
zavestno ne zavedamo. Kljub temu pa imajo pomemben del pri našem odzivanju na določene 
reakcije in naše obnašanje, predvsem v nepredvidljivih situacijah. Vpliv nezavedne vsebine se 
navadno pojavi, kadar ne znamo razložiti svojega vedenja in se čudimo, da je do take reakcije 
sploh prišlo. Kar se tiče delitve motivacije na zunanjo in notranjo, menimo, da je velik delež 
motivacije posledica zunanjih vzrokov. Spodbude oziroma zunanji vzroki pogosto človeka 
usmerjajo k dejanjem, s katerimi ima dobre izkušnje, obenem pa ga odvračajo od situacij, s 
katerimi ima slabe izkušnje. Notranji vzroki oz. potrebe motivirajo človeka predvsem za 
zadovoljitev fizioloških potreb. Prav tako je izvor psiholoških in socialnih potreb notranji, 
vendar pa je pogostokrat njihova zadovoljitev odvisna tudi od zunanjih okoliščin. Menimo, da 
zunanji motivi regulirajo, v kolikšni meri so psihološke in socialne potrebe prisotne pri 





1.2.5 ŠPORT IN MOTIVACIJA 
 
Dandanes nas sodoben način življenja vse bolj sili v neaktivno preživljanje svojih dni. Živimo 
v času tehnologije, kjer lahko vse stvari dobimo iz udobja domačega kavča, kar nam je 
omogočilo, da tudi za hrano in pijačo, ki so življenjsko pomembne dobrine, ne rabimo več 
zapustiti hiše in se potruditi za zadovoljitev osnovnih življenjskih potreb. Življenjski stil je 
vse bolj obarvan s stresom, obveznostmi in odgovornostmi, delavniki so vse daljši in vse manj 
nam ostaja prostega časa. Tisto nekaj prostega časa, ki nam ga ostane, pa v večini ljudje 
preživimo neaktivno. ''Danes si zaslužim pogledati ta film, ker sem imel tako zelo dolg dan v 
službi'', je le eden od izgovorov, ki ga pogosto slišimo. Na žalost vse premalokrat slišimo, 
''danes popoldne grem na sprehod v naravo, da se odklopim od vse tehnologije in stopim v 
stik s sabo ter naredim nekaj koristnega za svoje telo''. Ljudje so zaradi svojih obveznosti in 
službe velikokrat utrujeni in izmučeni, tako da komaj čakajo, da se uležejo in nič ne delajo. 
Čeprav se vsi zavedamo pozitivnih učinkov telesne aktivnosti, pa je telesno aktivnih veliko 
premalo. Imamo ljudje res premalo časa in energije, da bi vsak dan namenili 30 minut 
svojemu telesu in zdravju ali smo le polni izgovorov in nam primanjkuje motivacije? 
Najti izgovor, zakaj sem bil danes telesno neaktiven, je zelo enostavno: cel dan sem bil v 
službi, utrujen sem, boli me koleno, zunaj je hladno, nimam novih športnih copat, glava me 
boli in jutri moram zgodaj vstati, so le nekateri izmed izgovorov, ki jih slišimo vsak dan. V 
tretjem življenjskem obdobju pa so vse bolj pogosti izgovori: saj sem že star, nimam več kaj 
izboljšati, jutri imam zdravnika, zato moram danes počivati, boli me hrbet in težko vstanem, 
moram kuhati za vnuke, ki pridejo na kosilo … Vidimo, da izgovora za telesno neaktivnost 
res ni težko najti, zato je na nas, športnih delavcih, da z različnimi pristopi pritegnemo širšo 
množico za udeležbo pri telesni aktivnosti in s tem izboljšamo zdravje in fizično 
pripravljenost vseh. 
Ljudje smo si med seboj različni, za to tudi vsakemu ne bo odgovarjala vsaka športna 
dejavnost. Da bi povečali delež telesno aktivnih, moramo ponuditi široko paleto različnih 
vadb, ki bodo všeč različnim posameznikom. Športna rekreacija bi morala biti aktivnost, ki se 
jo posameznik udeleži z veseljem, da se odklopi od vsakodnevnih obveznosti in obremenitev, 
da se sprosti in naredi nekaj koristnega za svoje zdravje (Tušak, 2005). 
Nizek delež telesno aktivnih še vedno pripisujemo pomanjkanju motivacije. Izbira napačne in 
neprimerne telesne aktivnosti za posameznika privede do pomanjkanja motivacije, saj se 
posameznik odloči za neko aktivnost na podlagi trendov in ne na podlagi tega, kar mu pravita 
njegov um in telo, zaradi česar se ne zaveda, kaj ga žene in kakšne motive bi moral 
zadovoljevati. Izbira telesne aktivnosti na podlagi prebranega članka v reviji, da je nova, 
aktualna in moderna vadba dobra za nas, je v naprej obsojena na propad. Če v telesni 
aktivnosti ne uživamo, kaj hitro najdemo izgovore, da se je ne udeležimo (Tušak, 2005). 
Koristni učinki telesne aktivnosti na zdravje so opisani v prejšnjem poglavju. Poleg vseh 
znanih pozitivnih koristi na zdravje, izboljšanje fizičnega in psihičnega zdravja, krepitvi 
kardiovaskularnega sistema, preprečevanju kroničnih nenalezljivih bolezni, na uravnavanje 
32 
 
telesne mase, telesna aktivnost pripomore tudi k boljši samopodobi, znižanju anksioznosti, 
motiviranosti in učinkovitosti pri doseganju vsakodnevnih ciljev (Tušak, 2005). 
Motivacijo in motive za udeležbo pri telesni aktivnosti so obravnavali tudi Phillips, Schneider 
in Mercer (2004) v članku, ki je del študijskega vodnika za praktikante in pripravnike 
medicine in rehabilitacije. Članek se posebej osredotoča na zdravstvene koristi vadbe, opisuje 
teoretični model izboljšanja motivacije posameznika in opisuje posebne izzive, s katerimi se 
srečujejo starejši na začetku vadbenega procesa. Pri starejših je telesna aktivnost zelo koristna 
za zdravje, upočasnjuje napredovanje bolezni in podaljšuje funkcionalno neodvisnost, prav 
tako pa raziskave kažejo, da pozitivno vpliva na smrtnost. Analizirali so 10 000 starejših in 
ugotovili, da so aktivni starostniki imeli dvakrat večjo možnost za smrt brez invalidnosti kot 
starostniki, ki so telesno neaktivni. Kljub vsem dokazom o koristnih učinkih telesne aktivnosti 
pa je veliko starostnikov še vedno neaktivnih. Vedno večji poudarek se daje promociji telesne 
aktivnosti v starosti in blagodejnih učinkih na zdravje, vendar je še opaziti pomanjkanje 
motivacije starejših za udeležbo. Motivacijo so definirali kot silo, ki deluje znotraj nas ali na 
nas, da sproži obnašanje. Ta opredelitev zagotavlja okvir, ki vključuje tako notranje kot 
zunanje dejavnike. Razumevanje motivacije bo pomagalo pri okrepitvi obstoječe ponudbe 
telesnih aktivnosti, ki bo starostnike pritegnilo in zbudilo željo po obisku fizične aktivnosti. 
Prvi pomemben dejavnik je možnost za uspeh. Starostnik, ki ne bo verjel, da nekaj lahko 
doseže, se kljub vsem znanim pozitivnim učinkom vseeno ne bo udeležil vadbe. Telesno 
aktivnost in cilje je treba zasnovati tako, da starostniku predstavljajo neko dosegljivo točko in 
ga motivirajo skozi proces uresničevanja cilja. Zaznana možnost za uspeh in 
samoučinkovitost sta najpomembnejša dejavnika pri motiviranju starejših za telesno 
aktivnost. Naslednji pomemben dejavnik pri motiviranju starejših je postavljanje ciljev. 
Razumevanje in zaznana pomembnost ciljev sta v vadbenem procesu zelo pomembna, zato je 
treba poskrbeti za ustrezno izobraževanje starejših, saj so v preteklosti razvili vrsto prepričanj, 
ki se razlikujejo od današnjega sistema. Večino starostnikovega življenja so zdravniki za 
zdravljenje bolezni zahtevali fizično neaktivnost, kot na primer za bolečine v hrbtu ali srčne 
bolezni je bilo zahtevano mirovanje, zdaj je vadba priporočljiva. Boljše razumevanje celotne 
slike, tako bolezenskih stanj kot tudi prilagojene telesne aktivnosti in učinkov na zdravje, 
pomaga določiti pomen fizične aktivnosti v starostnikovem življenju. Vaditeljeva naloga je 
torej primerno izobraževanje starejših tako na področju obolenj kot tudi na področju telesne 
aktivnosti ter starostniku razložiti pomen določenega cilja vadbe. Kot pomemben dejavnik, ki 
deluje negativno, navajajo stroške in ovire. Notranje ovire, s katerimi se srečujejo starostniki 
pri odločanju za obisk telesne aktivnosti, so strah pred padci in poškodbami, strah pred 
pomanjkanjem spretnosti in znanja ter strah pred neuspehom in pomanjkanjem moči za 
izvedbo aktivnosti. Zunanje ovire vključujejo omejena sredstva, prevoz, vreme, razpoložljive 
vadbene skupine in dostopnost. Starejši potrebujejo dostopno okolje, kjer se izvaja telesna 
aktivnost. Še zadnji dejavnik, ki pomembno vpliva na delež telesno aktivnih, so predhodne 
navade in izkušnje. Starostnik, ki je bil že prej telesno aktiven, bo lažje ostal telesno aktiven 
kot nekdo, ki se s telesno aktivnostjo v preteklosti še ni srečal. Starejši se tudi pogosteje 
srečujejo s pomanjkanjem zanimanja in užitka, ki vplivata na sposobnost posameznika, da 
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sproži dejavnost, vključno s telesno aktivnostjo. Tudi fizični prostor lahko pozitivno 
pripomore k motivaciji posameznika za vadbo. Sončna svetloba, primeren prostor s primerno 
temperaturo in pripomočki za vadbo lahko pritegnejo starostnika k udeležbi. Phillips, 
Schneider in Mercer (2004) so za metode motiviranja starejših za udeležbo pri telesni 
aktivnosti predlagali: izobraževanje, promoviranje ciljno orientirane telesne aktivnosti, 
primerna cena, zagotovljena varnost in občutek varnosti za starejše, prilagojen program vadbe 
in pripomočki, upoštevanje zmožnosti posameznika in bolezenskih stanj in obolenj, program 
telesne aktivnosti za starejše s postopnim napredovanjem težavnosti, program, zasnovan z 
realno uresničljivimi cilji, vključevanje starejših v sam proces načrtovanja, izbire in 
ocenjevanja programa in napredka, pisna navodila in napotki ter predstavitev programa, 
osredotočiti se na dostopnost tako s cenovnega kot tudi mobilnega vidika, spodbujati 
socializacijo (socialna komponenta poveča verjetnost za telesno aktivnost posameznika, saj se 
poviša motivacija, če so tudi drugi z nam podobnimi okoliščinami telesno aktivni), in 
zagotoviti fizično in delovno terapijo, ki je prilagojena individualnim potrebam z 
zastavljenimi funkcionalnimi cilji in predstavlja varno vadbo za starostnike.  
Obstaja veliko razlogov, zaradi katerih se ljudje ukvarjajo s športom. Ti razlogi, ti motivi se 
skozi življenje bolj ali manj spreminjajo. Vsak od razlogov pa pomeni za nas motiv (Tušak, 
1999). 
Storilnostna motivacija je želja po uspehu in preprečitvi neuspeha. Storilnostna motivacija ali 
ambicioznost predstavlja posameznikovo željo po doseganju norm in standardov, 
obvladovanju spretnosti in doseganju pomembnih dosežkov (Vičič, 2018). 
Psihologija športa se vse več ukvarja z raziskovanjem motivacije, pri kateri lahko zasledimo 
nekatere starejše pristope k motivaciji, prevladuje pa socialno-kognitivna perspektiva. 
Motivacijo za telesno aktivnost rekreativne narave pojasnjujemo: 
• z modeli zunanje in notranje motivacije, 
• z modeli incentivne motivacije, 
• s pristopom postavljanja ciljev. 
 
 
1.2.6 NOTRANJA IN ZUNANJA MOTIVACIJA 
 
Pojem motivacija se nanaša na pojave, ki pomenijo vzroke (izvore, dejavnike) obnašanja. Ti 
so lahko notranji ali zunanji. Notranji izvori so fiziološki procesi, potrebe, goni, motivi, cilji, 
vrednote in zamisli, zunanji izvori pa so dražljaji, pobude, pritiski, situacije, okoliščine, 
kulturno in socialno okolje (Tušak, 2003). 
Delati nekaj zaradi našega lastnega zadovoljstva in zaradi aktivnosti same, Deci in Ryan 
(1985) opredeljujeta kot intrinzično (notranjo) motivacijo. Kadar govorimo o športu oziroma 
telesni aktivnosti, prav tako govorimo o notranji motivaciji. Na notranjo motivacijo vplivamo 
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mi sami in je odvisna od nas ter je med posamezniki različno razvita. Osebe, ki imajo večjo 
oziroma bolj razvito notranjo motivacijo, so bolj uspešne v športu, saj so bolj samozavestne in 
imajo zaupanje v samega sebe. Notranjo motivacijo pri aktivni osebi najlažje opišemo kot 
zanimivost udejstvovanja pri telesni aktivnosti, veselje in zadovoljstvo, ki jo doživlja pri 
telesni aktivnosti, saj se neprestano izboljšuje in nauči nekaj novega. Za razliko od notranje 
motivacije pa je zunanja (ekstrinzična) motivacija tista, na katero vplivajo zunanji dejavniki. 
Pri športu oziroma telesni aktivnosti se nanaša na materialne nagrade, prestiž, socialni status 
in popularnost, ki jo pridobimo z udejstvovanjem in rezultati v športu, in na vpliv trenerja, 
vaditelja, družine, prijateljev, soigralcev … Športnik bo uspešnejši, če vsi zunanji dejavniki, 
ali vsaj v večji meri, nanj vplivajo pozitivno, ga spodbujajo, mu dajejo oporo, ko jo rabi, in ga 
motivirajo (Tušak, 2003). 
Vallerand in O'Connor (1989) sta raziskovala motivacijo za vsakodnevno vedenje v starosti. 
Ena najpomembnejših sprememb v kanadski družbi je vse večje število odraslih. Delež 
starejših od 65 let se je tako dvignil iz 4 % v letu 1900 na 9,7 % v letu 1981, leta 2021 naj bi 
delež starejših od 65 let v Kanadi presegel 19,6 % populacije. Z drugimi besedami to pomeni, 
da bo kmalu eden od petih posameznikov v Kanadi starejši od 65 let. Trend staranja 
populacije je znanstvenike in strokovne delavce spodbudil k razumevanju procesov staranja in 
ukrepom k čim bolj kakovostni in zdravi starosti. Predstavila sta modele motivacije za starejše 
za lažje razumevanje vedenja starejših in pristopov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo. 
Intrinzično motivirano vedenje se izvaja za lastno dobro in za svoj užitek ter je prostovoljno 
dejanje (Deci, 1971, v Vallerand in O'Connor, 1989). Pri notranji motivaciji misli izhajajo iz 
potreb, da se starejši počutijo samozadostni in kompetentni, zato morajo biti aktivnosti 
zasnovane tako, da starostnika vodijo do izkušenj, občutka kompetence in samostojnosti. 
Zunanje motivirano vedenje je izvedba dejanja z namenom sprejema ali izogibanja nečesa ob 
zaključku dejavnosti in se ne izvaja zaradi lastnega zadovoljstva in želje (Deci, 1975, v 
Vallerand in O'Connor, 1989). Pri telesni aktivnosti lahko zunanjo motivacijo povežemo z 
nagradami in prestižem. Za razvoj merila motivacijskih situacij so bile potrebne predpostavke 
iz različnih življenjskih področij, zato so prvo določili življenjska področja starejših. Na 
podlagi literature Belsky, 1984, Newman in Newman, 1984, in Smyer in Gatz, 1983 
(Vallerand in O'Connor, 1989) so določili 23 domen. V raziskavi je sodelovalo 130 starejših, 
od tega 94 žensk in 36 moških, s povprečno starostjo 76,3 leta. Njihova naloga je bila oceniti 
pomen vsake domene. Na podlagi dobljenih rezultatov so opravili faktorsko analizo, ki jim je 
dala šest faktorjev: zdravje, religija, biološke potrebe, medosebni odnosi, trenutni dogodki in 
rekreacija. Teh šest faktorjev predstavlja najpomembnejša področja za moške in ženske v 
tretjem življenjskem obdobju. Nato so raziskovalci želeli določiti vzrok, motiv za vedenje 
znotraj vsakega faktorja. Vsako vprašanje je imelo na voljo štiri odgovore, ki so bili 
pokazatelji vrste motivacije za določeno vedenje. Rezultati so pokazali, da je pri starejših 
najpomembnejša notranja motivacija, sledi zunanja motivacija s ponotranjenim nadzorom 
(starejši so ponotranjili razloge za vedenje v določenem faktorju, vedenja pa so povezana z 
notranjimi nagradami in kaznimi) in zunanja motivacija s sprejetim nadzorom (z aktivnostjo 
se ukvarja zato, ker se je sam odločil, vendar mu aktivnost ne predstavlja zabave in veselja). 
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Ugotovitve, ki sta jih dobila Vallerand in O'Connor (1989), so koristne za nadaljnjo 
raziskovanje motivacije pri starejših in v pomoč za sestavljanje vadbenih programov, ki se jih 
bo udeležilo večje število starejših. 
Zanimivo raziskavo sta opravila tudi Wiemeyer in Kliem (2012), ki sta raziskovala vpliv iger 
v preventivi in rehabilitaciji, kot rešitev za starejše ljudi in telesno aktivnost. Digitalne igre se 
ne uporabljajo samo za zabavo, temveč tudi v resne namene, kot so izobraževanje, 
usposabljanje, raziskovanje in zdravje. Izraz >>resne igre<< pomeni digitalne igre, ki služijo 
v resne namene. V zadnjem času se pojavljajo igre, ki vključujejo gibanje celega telesa. V 
primerjavi s tradicionalnimi intervencijami resne igre pomagajo starejšim pri povečanju 
telesne aktivnosti, izboljšanju zdravja in izboljšanju koordinacije. Igre pomagajo pri večji 
motivaciji za gibanje starejših, služijo kot zabava in sprostitev ter kot zdravju koristna 
dejavnost. Resne igre imajo v zdravstvenem izobraževanju in rehabilitaciji pomembno vlogo, 
saj povečajo telesno aktivnost starejših, izboljšajo senzorično-motorično usklajevanje in 
izboljšajo socialne, psihološke in fiziološke dejavnike. Čeprav je to področje še relativno 
neraziskano, pa študija kaže obetajoče rezultate. Resne igre, ki so razvite na podlagi 
interdisciplinarnega razumevanja in imajo ustrezno vsebino in zahtevnost, so učinkovite in 
koristne v preventivi in rehabilitaciji starejših. Resne igre morajo biti prilagojene posameznim 
pogojem starejših, da povečajo motivacijo in užitek. Poskrbeti je treba tudi za trajnost, saj igre 
povečajo začetno motivacijo, vendar za uspešno preventivo in rehabilitacijo potrebujemo 
kontinuirano aktivnost, ki se izvaja daljše časovno obdobje, za katero sta potrebna dolgoročna 
motivacija in angažiranost. Igranje resnih iger lahko predstavlja popestritev in dodatno 
motivacijo za obiskovanje programa telesne aktivnosti za starejše. 
Področje motivacije za telesno aktivnost starejših so raziskovali Silveira, Reve, Daniel, Casati 
in Bruin (2012) in v ta namen naredili pilotno študijo. S staranjem se odzivni čas, 
koordinacija, moč in ravnotežje ter kognitivne sposobnosti slabšajo, kar lahko povzroči 
motnje hoje, padce in poškodbe. Za zmanjšanje tega problema pri starejših in izboljšanje 
zdravje, dobrega počutja in neodvisnosti je priporočljivo redno izvajanje vaj za moč in 
ravnotežje, vendar se starejši soočajo z močnimi ovirami pri izvajanju ter pomanjkanju 
motivacije za pričetek izvajanja vaj. V ta namen so razvili informacijski sistem Active 
Lifestyle, ki je namenjen za aktivno in zdravo staranje ter izboljšanje ravnotežja in moči 
starostnikov. Aplikacija je prilagojena starejšim in jim omogoča pomoč ter motiviranje za 
telesno aktivnost. Program je zasnovan za fizično usposabljanje starejših oseb, vsebuje osebni 
načrt za vadbo moči in ravnotežja, ki se ga lahko izvaja samostojno doma, in instrumente 
motivacije. Osebnemu načrtu vadbe za moč in ravnotežje z aplikacijo Active Lifestyle je 
doma sledilo 13 starejših. Raziskovalci so uporabili vprašalnik za oceno tehnološkega 
poznavanja udeležencev, vidik izvedljivosti fizične intervencije in učinkovitost motivacijskih 
instrumentov. Študijo je zaključilo 11 starejših, ki pravijo, da aplikacija Active Lifestyle 
omogoča avtonomno fizično usposabljanje doma, in so pokazali visoko namero, da bodo 
aplikacijo uporabljali tudi po koncu študije. Izsledki vprašalnikov so pokazali, da je aplikacija 
pripomogla k večji motiviranosti, saj se udeleženci brez nje ne počutijo motivirane za 
izvajanje vaj. Udeleženci so bili še posebej motivirani, ker so bili del virtualne vadbene 
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skupine, ki jim je omogočala sočasno telesno aktivnost in vključevanje v družbo, kot tudi 
zaradi zmožnosti samodejnega spremljanja njihove uspešnosti pri telesni aktivnosti. Ta študija 
kaže, da ima prototip aplikacije Active Lifestyle dragocen potencial za podporo starejših pri 
izvajanju fizičnih aktivnosti doma. 
 
 
1.2.7 INCENTIVNA MOTIVACIJA 
 
Teorija incentivne motivacije (Birc in Veroffa, 1966, v Tušak, 2005) je osnova za 
pojasnjevanje motivacije športno-rekreativne vadbe. Po predpostavkah teorije naj bi bilo 
športno-rekreativno vedenje posledica štirih faktorjev: 
• razpoložljivosti oziroma možnosti, 
• pričakovanja uspeha, 
• incentivov oziroma vrednosti, 
• motivov, ki predstavljajo bolj splošne potrebe in modificirajo moč incentivov. 
Težnja po dosežkih, težnja po druženju, čutno zadovoljstvo, radovednost, agresivnost, moč in 
neodvisnost je sedem glavnih incentivov, ki jih vključuje teorija incentivne motivacije. Vloga 
vaditelja je, da omogoči vadečemu uresničitev ciljev in motivov, ki so njemu pomembni, 
hkrati pa mora zagotoviti trening, ki stremi k postavljenim ciljem in uspehom (Tušak, 2005). 
 
 
1.2.8 POSTAVLJANJE CILJEV 
 
Postavljanje ciljev je pomemben pristop pri motivaciji. Pravilno zastavljeni in uresničljivi cilji 
lahko motivacijo povečujejo, neuresničljivi cilji pa negativno vplivajo na motivacijo. Teorija 
postavljanja ciljev je sestavljena iz ciljev in podciljev, ki so načrtno izbrani in morajo biti 
specifični, izzivalni in realno dosegljivi (Tušak, 2005). 
Postavljanje ciljev in strategij za doseganje le teh je ključnega pomena za uspeh. Za še večjo 
motivacijo je dobro cilje postaviti skupaj z vadečim in ves čas dobivati povratne informacije. 
V času procesa je vaditeljeva naloga, da vadečega spodbuja, analizira in po potrebi prilagaja 
strategijo za doseganje podciljev in ciljev. Uspeh vadečemu povečuje motivacijo, neuspeh pa 
le to zmanjšuje (Tušak, 2005). 
V športni rekreaciji si vadeči v veliki večini za cilj izberejo izboljšanje fizične pripravljenosti, 
izboljšanje tehnike in vse bolj pogosto tudi zmanjšanje stresa ter boljšo psihično 
pripravljenost. Cilj predstavlja neko točko, fokus, ki pomaga ohranjati koncentracijo in 
kontinuirano reševanje nalog, ki pomagajo pri uresničevanju ciljev (Tušak, 2005). 
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Pri vadbi za starostnike je cilj telesne aktivnosti predvsem izboljšanje kvalitete staranja, 
preprečevanje padcev in zgodnje nepokretnosti ter izboljšanje zdravstvenega stanja. V tretjem 
življenjskem obdobju pride do upada telesnih sposobnosti, ki pa jih z vadbo lahko 
upočasnimo in zamaknemo. Čim daljša samostojnost, dobro fizično in psihično zdravje in 
ohranjanje socialne mreže predstavljajo lepo, zadovoljno in kvalitetno starost, zato smo želeli 
v magistrski nalogi ugotoviti motive  za udeležbo pri telesni aktivnosti starostnikov, ki bodo 
pripomogli pri sestavi vadbenih programov v prihodnosti in motiviranju k še večjemu deležu 




























1.3 CILJI IN HIPOTEZE 
 
Glavni problem, ki ga želimo raziskati v magistrskem delu, so motivi za udeležbo pri telesni 
aktivnosti starejših občanov v Ljubljani in okolici. V raziskavi želimo ugotoviti, kateri so 
glavni motivi za udeležbo starostnikov na telesni aktivnosti Aktiven dan. V ta namen smo si 
zastavili naslednje cilje: 
• ugotoviti glavne motive za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših; 
• ugotoviti, ali se motivi razlikujejo glede na spol, starost, izobrazbo in lokacijo 
(Ljubljana/okolica); 
• ugotoviti pozitivne učinke telesne aktivnosti za starejše. 
Glede na zastavljene cilje smo postavili naslednje hipoteze: 
• H01: motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših se ne razlikujejo glede na spol; 
• H02: motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših se ne razlikujejo glede na 
starost; 
• H03: motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših se ne razlikujejo glede na 
izobrazbo; 
• H04: motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših se ne razlikujejo glede na 
lokacijo; 
• H05: na osnovi rezultatov lahko poiščemo širši motivacijski prostor, sestavljen iz vsaj 




















V raziskavi je sodelovalo 115 starejših občanov Ljubljane in okolice, od tega 82 žensk in 33 
moških, ki se udeležujejo organizirane vadbe Aktiven dan za aktivno starost v domovih za 
ostarele DEOS, v okviru Fitnes Klinike. Program se izvaja na osmih lokacijah DEOS centrov 
starejših, in sicer Ljubljana - Trnovo, Ljubljana - Črnuče, Notranje Gorice, Horjul, Medvode, 
Cerknica, Gornji Grad in Zimzelen Topolšica. Povprečna starost preizkušancev je 79,37 leta, 
minimalna starost je 60 let ter maksimalna starost 96 let. Preizkušanci se razlikujejo tudi po 
stopnji izobrazbe, med katerimi jih je 15 končalo osnovno šolo, 25 je končalo poklicno šolo, 
39 ima zaključeno srednjo šolo, 25 višjo šolo in 11 je zaključilo fakulteto. Na posamezni 
lokaciji je število vadečih različno, v Trnovem je anketo rešilo 16 starostnikov, v Črnučah 
prav tako 16, v Notranjih Goricah je bilo anketiranih 20 preizkušancev, v Horjulu 10, v 
Medvodah 18, Cerknici 16, Gornjem Gradu 13 in v Zimzelen Topolšica je bilo anketiranih 6 





Vprašalnik motivov za udeležbo v športu (Participation Motivation Questionnaire: PMQ) so 
leta 1983 sestavili Gill, Gross in Huddleston in predstavlja 30 potencialnih motivov oziroma 
razlogov za športnikovo udeležbo v športu ter športni aktivnosti. Vprašalnik zajema različne 
motive, ki jih preizkušanec ovrednoti na 3 stopenjski ordinalni lestvici (Zelo pomembno, 
Nekoliko pomembno oziroma Sploh ni pomembno zame). Motivacija mladih športnikov je za 
udejstvovanje v športu zelo različna, zato je vprašalnik posebej namenjen tej ciljni populaciji.  
V doktorski disertaciji (Tušak, 1997) je to lestvico motivov priredil na 50 milimetrsko 
grafično lestvico, kjer levi pol pomeni ''razlog sploh ni pomemben zame'', desni pol pa ''razlog 
je zelo pomemben zame''. Avtorji Gill, Gross in Huddleston (1983) so s faktorsko analizo 
razlogov dobili naslednje glavne faktorje oziroma incentive: 
• uspeh in storilnost (npr. ''Rad zmagujem''), 
• moštvena atmosfera oziroma team (npr. ''Rad imam skupinsko delo''), 
• prijateljstvo (npr. ''Želim biti s svojimi prijatelji''), 
• rekreacija (npr. ''Rad grem ven iz hiše''), 
• sprostitev in potrošnja odvečne energije (npr. ''Želim sprostiti napetost''), 
• razvoj sposobnosti (npr. ''Rad bi se naučil trenirati''), 
• zabava (npr. ''Rad se zabavam''). 
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Pomembnost posameznih ciljev se uporablja kot atraktivnost motiva oziroma incentiva kot 
njegova valenca v motivacijski situaciji (Tušak, 1997).  
Tušak (1997) pa je na podlagi podatkov, pridobljenih z vprašalnikom Motivi za udeležbo v 
športu, opravil faktorsko analizo, na podlagi katere je dobil 6 faktorjev, ki so skupaj 
pojasnjevali 57,1 % skupne variance. Dobljeni faktorji predstavljajo incentive: 
• rekreacije, 
• razvoja spretnosti, 
• storilnosti, 
• zdravja, napredovanja na višjo raven in postavljanja izzivov, 
• doživljanja razburljivosti in individualnosti, 
• skupinske atmosfere, prijateljstva in sprostitve energije. 
Preizkušance smo v magistrski nalogi anketirali z vprašalnikom Lestvica motivov za 
ukvarjanje s telesno aktivnostjo (PMQ – Gill, priredba LM: Tušak, 1997), ki meri glavne 
incentive in je sestavljena iz 30 potencialnih motivov za starostnikovo udeležbo pri telesni 
aktivnosti. 
S pomočjo faktorske analize (ekstrakcija PC, poševnokotna rotacija oblimin) vprašalnika 
Lestvica motivov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo smo v magistrski nalogi dobili 8 
faktorjev. Dobljeni faktorji predstavljajo incentive: 
• uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija, 
• pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov, 
• sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom, 
• uspeh in storilnost, 
• dobro počutje in zdravje, 
• notranja motivacija in tovariški duh, 
• osvajanje novih spretnosti, 





Preizkušanci so vprašalnik Lestvico motivov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo (PMQ – Gill, 
priredba LM: Tušak, 1999) izpolnjevali individualno pod našim nadzorom, da je bila na voljo 
morebitna potrebna razlaga vprašalnika. Testiranje je potekalo v novembru in decembru 2018 
ter januarju 2019 na vsaki lokaciji posebej, v času programa Aktivni dan za aktivno starost. 
Za obdelavo podatkov smo uporabili statistični paket IBM SPSS 25.0, s katerim smo opravili 
opisno statistiko, analizo razlik med skupinami (oneway procedura) in faktorsko analizo za 
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ugotavljanje skupnih motivov oziroma glavnih incentivov, ki definirajo motivacijo starejših 


































3.1 RAZLIKE V MOTIVACIJI MED SKUPINAMI 
 
Najprej smo primerjali motive za udeležbo glede na spol, izobrazbo, lokacijo in starost. 
Zanimalo nas je, če se moški razlikujejo v posameznih motivih od žensk, ali obstajajo razlike 
v motivaciji med udeleženci na različnih lokacijah DEOS doma za ostarele, med različno 
izobraženimi in med različno starimi udeleženci. Spraševali smo se, ali so razlike v vzorčnih 
aritmetičnih sredinah skupin zadosti majhne, da sklepamo, da ni razlik v populacijskih 
aritmetičnih sredinah. Rezultati so vidni v tabelah 1, 2, 3 in 4 ter slikah 1, 2, 3 in 4. 
 
 
3.1.1 MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA SPOL 
 
V Tabeli 1 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki povedo, ali se 

















Primerjava izraženosti posameznega motiva med spoloma 
  MOŠKI ŽENSKE     
  M SD M SD F Sig. 
M1 4,24 0,90 4,33 0,79 0,26 0,61 
M2 3,70 1,31 3,84 1,19 0,33 0,57 
M3 1,73 1,07 1,23 0,63 9,44 0,00 * 
M4 3,45 1,18 3,13 1,19 1,71 0,19 
M5 1,76 1,15 1,33 0,85 4,87 0,03 * 
M6 4,55 0,62 4,48 0,77 0,21 0,65 
M7 2,30 1,21 1,71 1,01 7,26 0,01 * 
M8 4,06 1,03 3,85 1,24 0,72 0,40 
M9 2,03 1,21 2,52 1,57 2,65 0,11 
M10 3,91 1,07 3,34 1,17 5,82 0,02 * 
M11 3,88 1,41 3,76 1,29 0,20 0,65 
M12 3,24 1,54 3,13 1,41 0,13 0,72 
M13 3,06 1,48 3,10 1,36 0,02 0,90 
M14 1,76 1,15 1,59 1,13 0,54 0,46 
M15 1,97 1,31 1,45 0,91 5,89 0,02 * 
M16 4,09 1,04 4,01 1,04 0,14 0,71 
M17 3,67 1,16 3,56 1,34 0,16 0,69 
M18 4,09 1,16 3,54 1,27 4,72 0,03 * 
M19 3,73 1,26 3,39 1,37 1,50 0,22 
M20 1,61 0,93 1,48 1,00 0,42 0,52 
M21 1,88 1,08 1,66 0,95 1,73 0,19 
M22 4,30 1,16 4,26 0,93 0,05 0,82 
M23 3,00 1,15 2,77 1,57 0,59 0,44 
M24 4,70 0,53 4,78 0,59 0,50 0,48 
M25 1,64 0,99 1,30 0,70 4,11 0,05 * 
M26 3,24 1,15 2,30 1,29 13,17 0,00 * 
M27 3,79 1,39 3,33 1,51 2,28 0,13 
M28 1,82 1,26 1,24 0,64 10,44 0,00 * 
M29 3,85 1,15 3,83 1,18 0,01 0,94 
M30 3,55 1,28 3,12 1,41 2,24 0,14 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
Kot je razvidno iz Tabele 1, pri devetih motivih prihaja do razlik glede na spol, med ostalimi 
enaindvajsetimi motivi pa glede na spol ni razlik. Statistično pomembne razlike med spoloma 
so v motivih 3, 5, 7, 10, 15, 18, 25, 26 in 28. Ker je statistična značilnost majhna (p < 0,05), 
zavrnemo domnevo o enakosti aritmetičnih sredin. Vsaj v eni skupini se populacijska 
aritmetična sredina statistično značilno razlikuje od ostalih. Tako lahko trdimo, da je 
statistično značilna razlika glede na spol v motivih: rad zmagujem, rad potujem, rad imam 
razburljive dogodke, želim se naučiti novih spretnosti, rad bi se naučil trenirati, rad imam 
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tovariški duh, želim biti popularen, rad imam izziv in želim si pridobiti družbeni položaj 
oziroma priznanje. 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih motivih »želim izpopolniti svoje 
spretnosti«, »želim biti s svojimi prijatelji«, »želim sprostiti svojo energijo«, »želim ostati v 
dobri formi«, »rad imam skupinsko delo«, »moji bližnji želijo, da sem telesno aktiven«, »rad 
srečam nove prijatelje«, »rad delam tisto, v čemer sem spreten«, »želim sprostiti napetost«, 
»rad imam nagrade«, »rad nekaj počnem«, »rad imam akcije«, »rad grem ven iz hiše«, »rad 
tekmujem«, »rad se počutim pomembnega«, »rad sem v skupini (ekipi)«, »želim napredovati 
na višjo raven«, »želim biti telesno sposoben in zdrav«, »všeč so mi trenerji in vaditelji«, »rad 
se zabavam« in »rad uporabljam opremo in pripomočke« ni razlik med spoloma. 
Statistično značilne razlike med motivi za udeležbo med spoloma smo predstavili s stolpčnim 
grafom. 
 
Slika 1. Primerjava statistično značilne razlike v motivih glede na spol. 
V Sliki 1 vidimo, koliko se razlikujejo posamezni motivi, pri katerih prihaja do razlik med 
spoloma. 
Motivi »rad zmagujem«, »rad potujem«, »rad imam razburljive dogodke«, »želim se naučiti 
novih spretnosti«, »rad bi se naučil trenirati«, »rad imam tovariški duh«, »želim biti 
popularen«, »rad imam izziv« in »želim si pridobiti družbeni položaj oziroma priznanje« so 



























3.1.2 MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA STOPNJO 
IZOBRAZBE 
 
V Tabeli 2 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam povedali, 
ali se glede na stopnjo izobrazbe (končana osnovna šola, poklicna šola, srednja šola, višja šola 
ali fakulteta) med seboj statistično pomembno razlikujejo motivi za udeležbo telesne 
aktivnosti. 
Tabela 2 
Primerjava izraženosti posameznega motiva med stopnjami izobrazbe 
  OSNOVNA ŠOLA POKLICNA ŠOLA SREDNJA ŠOLA VIŠJA ŠOLA FAKULTETA     
 M SD M SD M SD M SD M SD F Sig. 
M1 4,20 1,15 4,32 0,75 4,31 0,77 4,24 0,83 4,55 0,69 0,33 0,86 
M2 4,07 1,28 4,08 1,08 3,67 1,18 3,68 1,31 3,55 1,44 0,80 0,53 
M3 1,13 0,35 1,60 1,12 1,31 0,80 1,28 0,61 1,64 0,81 1,27 0,29 
M4 3,93 0,96 3,32 1,15 3,15 1,27 3,12 1,09 2,55 1,21 2,46 0,05 * 
M5 1,60 1,12 1,32 0,69 1,49 0,97 1,36 0,95 1,64 1,29 0,37 0,83 
M6 4,47 1,06 4,44 0,71 4,51 0,68 4,48 0,65 4,64 0,67 0,15 0,96 
M7 1,80 1,21 1,96 1,06 1,82 1,17 1,88 1,05 2,00 1,10 0,11 0,98 
M8 3,93 1,28 3,88 1,09 4,10 0,97 3,56 1,42 4,09 1,38 0,87 0,48 
M9 3,20 1,61 2,36 1,55 2,44 1,59 2,04 1,24 1,91 0,94 1,81 0,13 
M10 3,20 1,52 3,64 1,15 3,69 1,10 3,48 1,09 3,00 1,00 1,12 0,35 
M11 4,00 1,20 4,16 1,21 3,87 1,17 3,56 1,39 2,91 1,76 2,11 0,08 t 
M12 3,20 1,27 3,24 1,51 3,23 1,48 3,08 1,47 2,91 1,58 0,14 0,97 
M13 3,33 1,23 3,32 1,41 3,10 1,47 3,00 1,44 2,36 1,03 1,07 0,37 
M14 1,73 1,34 2,00 1,35 1,41 1,04 1,48 0,87 1,82 1,08 1,26 0,29 
M15 1,67 1,23 1,92 1,26 1,41 0,94 1,44 0,87 1,82 1,08 1,17 0,33 
M16 4,13 1,36 4,20 0,96 4,13 0,73 4,00 1,12 3,27 1,27 1,83 0,13 
M17 2,93 1,44 3,48 1,16 3,77 1,31 3,92 1,19 3,36 1,36 1,74 0,15 
M18 3,60 1,24 3,60 1,56 3,82 1,23 3,60 1,19 3,82 0,87 0,21 0,93 
M19 3,27 1,67 3,60 1,12 3,69 1,30 3,16 1,49 3,55 1,13 0,75 0,56 
M20 1,60 1,30 1,92 1,29 1,26 0,75 1,52 0,71 1,36 0,67 1,91 0,11 
M21 1,40 0,63 1,88 1,09 1,51 0,91 1,84 0,99 1,91 1,38 1,14 0,34 
M22 4,27 1,34 4,56 0,77 4,31 0,92 4,04 1,06 4,00 1,00 1,09 0,37 
M23 2,00 1,31 2,72 1,43 2,72 1,43 3,28 1,46 3,64 1,29 2,94 0,02 * 
M24 4,47 1,13 4,76 0,44 4,90 0,31 4,72 0,54 4,73 0,47 1,63 0,17 
M25 1,60 1,12 1,56 0,87 1,23 0,58 1,28 0,54 1,64 1,21 1,30 0,27 
M26 2,13 1,19 2,68 1,25 2,44 1,47 2,64 1,19 3,27 1,27 1,37 0,25 
M27 3,20 1,74 3,76 1,56 3,54 1,41 3,24 1,30 3,36 1,69 0,54 0,71 
M28 1,27 0,59 1,68 1,15 1,33 0,96 1,24 0,52 1,64 1,03 1,14 0,34 
M29 3,87 1,36 3,84 1,03 3,87 1,11 3,88 1,27 3,55 1,37 0,19 0,95 
M30 3,40 1,45 3,16 1,55 3,33 1,34 3,04 1,34 3,36 1,29 0,26 0,90 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
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Kot je razvidno iz Tabele 2, pri dveh motivih prihaja do razlik glede na izobrazbo, pri enem 
motivu obstaja tendenca za razlike glede na izobrazbo, pri sedemindvajsetih motivih pa ni 
razlik glede na izobrazbo. Statistično pomembne razlike med stopnjami izobrazbe so v 
motivih 4 in 23. Ker je statistična značilnost majhna (p < 0,05), zavrnemo domnevo o 
enakosti aritmetičnih sredin. Vsaj v eni skupini se populacijska aritmetična sredina statistično 
značilno razlikuje od ostalih. Tako lahko trdimo, da je statistično značilna razlika glede na 
izobrazbo v motivih »želim sprostiti svojo energijo« in »želim napredovati na višjo raven«. 
Pri motivu »rad srečam nove prijatelje« obstaja tendenca o razlikah med skupinami, tako da 
lahko trdimo, da je mejno (pri p = 0,08, torej stopnji značilnosti manjši od 10 %) statistično 
značilna tudi razlika pri tem motivu glede na stopnjo izobrazbe. 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih motivih »želim izpopolniti svoje 
spretnosti«, »želim biti s svojimi prijatelji«, »rad zmagujem«, »rad potujem«, »želim ostati v 
dobri formi«, »rad imam razburljive dogodke«, »rad imam skupinsko delo«, »moji bližnji 
želijo, da sem telesno aktiven«, »želim se naučiti novih spretnosti«, »rad delam tisto, v čemer 
sem spreten«, »želim sprostiti napetost«, »rad imam nagrade«, »rad bi se naučil trenirati«, 
»rad nekaj počnem«, »rad imam akcije«, »rad imam tovariški duh«, »rad grem ven iz hiše«, 
»rad tekmujem«, »rad se počutim pomembnega«, »rad sem v skupini (ekipi)«, »želim biti 
telesno sposoben in zdrav«, »želim biti popularen«, rad imam izziv«, »všeč so mi trenerji in 
vaditelji«, »želim si pridobiti družbeni položaj oz. priznanje«, »rad se zabavam« in »rad 
uporabljam opremo in pripomočke« ni razlik med različno izobraženimi udeleženci. 
Statistično značilne razlike med motivi za udeležbo med stopnjo izobrazbe smo predstavili s 
stolpčnim grafom. 
 





















RAZLIKE V MOTIVIH GLEDE NA STOPNJO 
IZOBRAZBE




V Sliki 2 vidimo, koliko se razlikujejo posamezni motivi, pri katerih prihaja do razlik med 
stopnjami izobrazbe. 
Motiv »želim sprostiti svojo energijo« je najvišji pri udeležencih z osnovnošolsko izobrazbo 
ter pada z višanjem stopnje izobrazbe. Motiv »rad srečam prijatelje« je glede na stopnjo 
izobrazbe najbolj pomemben tistim z dokončano poklicno šolo, nekoliko manj pomemben 
tistim z dokončano osnovno šolo in najmanj pomemben tistim, ki imajo dokončano fakulteto. 
Motiv »želim napredovati na višjo raven« pa je najmanj pomemben udeležencem s končano 
osnovno šolo in pomembnost motiva premo sorazmerno raste z višanjem stopnje izobrazbe. 
 
 
3.1.3 MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA LOKACIJO 
 
V Tabeli 3 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam povedali, 
ali se glede na lokacijo DEOS doma za ostarele (Ljubljana - Trnovo, Ljubljana - Črnuče, 
Notranje Gorice, Horjul, Medvode, Cerknica, Gornji grad in Zimzelen Topolšica) med seboj 





Primerjava izraženosti posameznega motiva med lokacijami 
  LJ - TRNOVO LJ - ČRNUČE NOTRANJE GORICE HORJUL MEDVODE CERKNICA GORNJI GRAD ZIMZELEN TOPOLŠICA     
  M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD F Sig. 
M1 4,50 0,63 4,25 0,86 4,10 1,12 4,60 0,70 3,94 0,73 4,44 0,73 4,54 0,52 4,33 1,03 1,23 0,29 
M2 3,50 1,32 3,88 1,31 3,65 1,31 3,70 1,49 4,22 0,81 3,56 1,26 3,54 1,13 5,00 0,00 1,55 0,16 
M3 1,81 1,11 1,63 1,20 1,05 0,22 1,00 0,00 1,33 0,59 1,56 0,96 1,08 0,28 1,50 0,84 2,20 0,04 * 
M4 3,06 1,18 3,50 1,03 3,00 1,34 2,70 1,57 3,56 0,98 3,06 1,18 3,38 0,96 3,67 1,51 0,93 0,49 
M5 1,94 1,39 1,81 1,33 1,00 0,00 1,00 0,00 1,39 0,70 1,69 1,14 1,15 0,38 1,67 1,03 2,44 0,02 * 
M6 4,38 0,72 4,75 0,45 4,35 1,04 4,90 0,32 4,22 0,73 4,25 0,78 4,77 0,44 4,83 0,41 2,09 0,05 * 
M7 2,25 0,86 1,88 1,15 1,80 1,24 1,50 0,71 1,89 1,28 1,88 1,41 1,69 0,75 2,17 0,98 0,54 0,80 
M8 3,81 1,22 3,88 1,26 3,30 1,53 4,60 0,70 4,28 0,75 3,38 1,20 4,31 0,75 4,67 0,52 2,83 0,01 * 
M9 2,63 1,31 1,81 1,38 2,60 1,39 1,80 1,69 2,72 1,78 2,44 1,55 2,00 1,23 3,17 1,33 1,19 0,31 
M10 3,25 1,13 3,56 1,26 3,00 1,12 3,20 1,32 3,56 1,15 3,63 1,15 3,92 0,86 4,83 0,41 2,30 0,03 * 
M11 3,50 1,51 4,25 0,86 3,25 1,62 4,90 0,32 3,83 0,99 3,31 1,49 3,62 1,26 4,83 0,41 3,09 0,01 * 
M12 3,75 1,18 3,63 1,36 2,30 1,26 1,90 1,29 3,78 1,00 3,31 1,54 3,08 1,61 3,33 1,63 3,79 0,00 * 
M13 2,50 1,03 3,63 1,41 2,35 1,35 2,50 1,27 3,50 0,99 2,88 1,36 4,31 1,11 3,33 1,86 4,29 0,00 * 
M14 2,00 1,21 2,06 1,48 1,25 0,72 1,10 0,32 1,83 1,30 1,69 1,30 1,38 0,77 1,50 1,23 1,43 0,20 
M15 1,88 0,96 1,69 1,14 1,30 0,92 1,00 0,00 1,89 1,13 2,00 1,37 1,15 0,38 1,67 1,63 1,80 0,10 t 
M16 3,81 0,91 4,50 0,82 3,50 1,32 4,40 0,70 4,00 0,84 3,75 1,34 4,38 0,65 4,67 0,52 2,41 0,03 * 
M17 3,38 0,72 3,88 1,20 3,75 1,37 4,40 0,97 3,39 0,98 2,31 1,58 4,38 1,04 3,83 0,98 4,68 0,00 * 
M18 3,63 0,81 4,13 0,81 3,05 0,89 4,40 0,97 3,89 1,28 2,25 1,53 4,62 0,51 5,00 0,00 10,07 0,00 * 
M19 3,31 1,30 3,75 1,13 2,90 1,37 4,60 0,52 3,50 0,99 2,75 1,61 3,85 1,46 4,50 0,84 3,42 0,00 * 
M20 1,94 0,93 1,44 0,96 1,15 0,49 1,20 0,42 1,83 1,34 1,56 1,26 1,31 0,63 1,67 1,21 1,41 0,21 
M21 2,25 1,24 1,69 1,08 1,60 1,00 1,30 0,68 1,94 1,00 1,38 0,72 1,46 0,78 1,67 1,21 1,51 0,17 
M22 3,75 0,93 4,56 0,63 4,15 1,23 4,70 0,48 4,22 0,94 3,94 1,39 4,62 0,65 4,83 0,41 2,01 0,06 t 
M23 3,19 1,52 3,56 1,21 3,05 1,15 2,70 1,70 2,39 1,42 2,31 1,49 2,38 1,76 3,17 1,17 1,59 0,15 
M24 4,69 0,48 4,81 0,40 4,70 0,92 5,00 0,00 4,78 0,43 4,75 0,45 4,54 0,78 5,00 0,00 0,76 0,62 
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M25 1,50 0,89 1,25 0,45 1,40 1,00 1,10 0,32 1,56 0,92 1,44 0,89 1,31 0,63 1,67 1,03 0,52 0,82 
M26 2,44 1,09 2,69 1,35 2,20 1,20 3,50 1,65 2,33 1,19 2,31 1,35 3,31 1,32 2,17 1,17 1,91 0,08 t 
M27 3,56 1,26 4,19 1,22 2,60 1,35 1,60 0,84 3,83 1,51 3,63 1,36 3,77 1,30 5,00 0,00 6,71 0,00 * 
M28 1,50 0,63 1,75 1,39 1,10 0,31 1,10 0,32 1,72 1,07 1,44 1,09 1,08 0,28 1,50 1,23 1,48 0,18 
M29 4,00 0,82 4,31 0,79 3,80 1,40 4,10 1,45 3,56 1,10 3,19 1,28 3,85 1,28 4,33 0,52 1,56 0,16 
M30 3,06 0,93 4,00 1,16 2,65 1,66 3,00 1,33 3,06 1,26 2,88 1,50 3,69 1,25 4,67 0,52 2,93 0,01 * 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična značilnost parametra  
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Kot je razvidno iz Tabele 3, pri štirinajstih motivih prihaja do razlik glede na lokacijo, pri treh  
motivih obstaja tendenca za razlike glede na lokacijo, pri trinajstih motivih pa ni razlik glede 
na lokacijo. Statistično pomembne razlike med različnimi lokacijami so v motivih 3, 5, 6, 8, 
10, 11, 12, 13, 16, 17, 18, 19, 27 in 30. Ker je statistična značilnost majhna (p < 0,05), 
zavrnemo domnevo o enakosti aritmetičnih sredin. Vsaj v eni skupini se populacijska 
aritmetična sredina statistično značilno razlikuje od ostalih. Tako lahko trdimo, da je 
statistično značilna razlika glede na lokacijo domov za ostarele DEOS v motivih: »rad 
zmagujem«, »rad potujem«, »želim ostati v dobri formi«, »rad imam skupinsko delo«, »želim 
se naučiti novih spretnosti«, »rad srečam nove prijatelje«, »rad delam tisto, v čemer sem 
spreten«, »želim sprostiti napetost«, »rad nekaj počnem«, »rad imam akcije«, »rad imam 
tovariški duh«, »rad grem ven iz hiše«, »všeč so mi trenerji in vaditelji« in »rad uporabljam 
opremo in pripomočke«. Pri motivih »rad bi se naučil trenirati«, »rad sem v skupini (ekipi)« 
in »rad imam izziv« obstaja tendenca o razlikah med skupinami. Mejno (pri 0,05 < p < 0,10 
torej stopnji značilnosti manjši od 10 %) je statistično značilna tudi razlika v motivih 15, 22 in 
26 glede na stopnjo izobrazbe. 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih motivih »želim izpopolniti svoje 
spretnosti«, »želim biti s svojimi prijatelji«, »želim sprostiti svojo energijo«, »rad imam 
razburljive dogodke«, »moji bližnji želijo, da sem telesno aktiven«, »rad imam nagrade«, »rad 
tekmujem«, »rad se počutim pomembnega«, »želim napredovati na višjo raven«, »želim biti 
telesno sposoben in zdrav«, »želim biti popularen«, »želim si pridobiti družbeni položaj oz. 
priznanje« in »rad se zabavam« ni razlik med lokacijami domov za ostarele DEOS. 





Slika 3. Primerjava statistično značilne razlike v motivih glede na lokacijo. 
V Sliki 3 vidimo, koliko se razlikujejo posamezni motivi, pri katerih prihaja do razlik glede 
na lokacijo DEOS doma za ostarele. 
Motiv »rad zmagujem« je najbolj izražen na lokaciji Ljubljana - Trnovo in najmanj izražen na 
lokaciji v Horjulu. Motiv »rad potujem« ima najvišje vrednosti v Ljubljana - Trnovo in 
najnižje vrednosti na lokacijah Notranje Gorice in Horjul. Motiv »želim ostati v dobri formi« 
je najvišji v Horjulu in najnižji v Medvodah. Motivi »rad imam skupinsko delo«, »želim se 
naučiti novih spretnosti«, »rad nekaj počnem« in »rad uporabljam opremo in pripomočke« 
imajo najvišje vrednosti v DEOS domu za ostarele na lokaciji Zimzelen Topolšica in najnižje 
v DEOS domu za ostarele na lokaciji Notranje Gorice. Motiv »rad srečam nove prijatelje« je 
najmanj pomemben udeležencem na lokaciji Notranje Gorice in najbolj pomemben na lokaciji 
Horjul. Motiv »rad delam tisto, v čemer sem spreten« ima najnižje vrednosti na lokaciji 
Horjul in najvišje vrednosti na lokaciji Medvode. Motiv »želim sprostiti napetost« je najbolj 
izražen na lokaciji Gornji Grad in najmanj izražen na lokaciji Notranje Gorice. Motiv »rad bi 
se naučil trenirati« ima najnižje vrednosti v Horjulu in najvišje v Cerknici. Motiva »rad imam 
akcije« in »rad grem ven iz hiše« dosegata najvišje vrednosti na lokaciji Horjul in najnižje na 
lokaciji Cerknica. Motiv »rad imam tovariški duh« je najbolj pomemben udeležencem na 
lokaciji Zimzelen Topolšica in najmanj pomemben na lokaciji Cerknica. Motiv »rad sem v 
skupini (ekipi)« ima najvišje vrednosti na lokaciji Zimzelen Topolšica in najnižje vrednosti na 
lokaciji Ljubljana - Trnovo. Motiv »rad imam izziv« je najnižji na lokaciji Zimzelen 
Topolšica in najvišji na lokaciji Horjul. Motiv »všeč so mi trenerji in vaditelji« je najbolj 
pomemben udeležencem na lokaciji Zimzelen Topolšica in najmanj pomemben udeležencem 





















RAZLIKE V MOTIVIH GLEDE NA LOKACIJO
LJ - TRNOVO LJ - ČRNUČE NOTRANJE GORICE HORJUL
MEDVODE CERKNICA GORNJI GRAD ZIMZELEN TOPOLŠICA
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3.1.4 MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA STAROSTNE 
SKUPINE 
 
Anketirance smo razdelili v tri starostne skupine. Skupino 1 smo definirali kot zgodnjo starost 
in vključuje starostnike do 75 let starosti. Skupino 2 smo definirali kot srednjo starost in 
vključuje starostnike od 76 do 85 let starosti. Skupino 3 smo definirali kot pozno starost in 
vključuje starostnike od 86 leta dalje. V skupini 1 je 32 starostnikov, v skupini 2 je 56 
starostnikov in v skupini 3 je 27 starostnikov. 
Nato smo naredili primerjavo posameznih motivov glede na starostne skupine. Zanimalo nas 
je, ali se posamezni motivi razlikujejo glede na starostne skupine. Rezultati so predstavljeni v 
Tabeli 4. 
V Tabeli 4 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam povedali, 
ali se glede na starostne skupine (skupina 1 – starostniki do 75 let starosti, skupina 2 – 
starostniki od 76 do 85 let starosti in skupina 3 – starostniki od 86 let dalje) med seboj 


























SKUPINA 3     
  M SD M SD M SD F Sig. 
M1 4,38 0,66 4,30 0,89 4,22 0,85 0,25 0,78 
M2 3,78 1,16 3,84 1,19 3,74 1,40 0,06 0,94 
M3 1,72 1,17 1,29 0,65 1,15 0,36 4,54 0,01 * 
M4 3,19 1,20 3,14 1,17 3,44 1,25 0,60 0,55 
M5 1,66 1,13 1,36 0,86 1,41 0,93 1,03 0,36 
M6 4,59 0,67 4,48 0,76 4,41 0,75 0,49 0,61 
M7 2,03 1,00 1,93 1,19 1,59 1,01 1,28 0,28 
M8 3,59 1,10 4,14 1,18 3,81 1,21 2,38 0,10 t 
M9 2,25 1,34 2,43 1,52 2,44 1,60 0,18 0,84 
M10 3,63 1,10 3,57 1,14 3,22 1,28 1,06 0,35 
M11 3,81 1,28 3,89 1,34 3,56 1,34 0,60 0,55 
M12 3,47 1,41 3,02 1,48 3,11 1,40 1,02 0,37 
M13 3,34 1,31 2,96 1,39 3,04 1,48 0,78 0,46 
M14 1,72 1,02 1,66 1,21 1,48 1,12 0,35 0,71 
M15 1,66 0,94 1,71 1,26 1,30 0,61 1,50 0,23 
M16 4,06 0,84 4,04 1,01 4,00 1,30 0,03 0,97 
M17 3,59 1,29 3,57 1,28 3,63 1,36 0,02 0,98 
M18 3,69 1,26 3,73 1,31 3,63 1,18 0,06 0,94 
M19 3,84 1,17 3,54 1,33 2,96 1,43 3,37 0,04 * 
M20 1,75 1,14 1,39 0,78 1,48 1,12 1,39 0,25 
M21 1,63 0,91 1,79 1,07 1,56 0,93 0,57 0,57 
M22 4,34 0,87 4,21 1,04 4,30 1,07 0,18 0,83 
M23 3,22 1,45 2,88 1,50 2,30 1,24 3,09 0,05 * 
M24 4,75 0,44 4,71 0,71 4,85 0,36 0,53 0,59 
M25 1,38 0,66 1,45 0,93 1,33 0,68 0,20 0,82 
M26 3,03 1,26 2,54 1,33 2,11 1,22 3,79 0,03 * 
M27 3,16 1,48 3,64 1,50 3,44 1,45 1,10 0,34 
M28 1,53 0,95 1,45 1,01 1,19 0,48 1,19 0,31 
M29 4,00 1,05 3,73 1,23 3,85 1,20 0,53 0,59 
M30 3,28 1,51 3,27 1,31 3,15 1,41 0,08 0,92 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
Kot je razvidno iz Tabele 4, pri štirih motivih prihaja do razlik glede na starostno skupino, pri 
enem motivu obstaja tendenca za razlike glede na starostno skupino, pri petindvajsetih 
motivih pa ni razlik glede na starostno skupino. Statistično pomembne razlike med motivi 
glede na starostno skupino so nastale pri motivih 3, 19, 23 in 26. Ker je statistična značilnost 
majhna (p < 0,05), zavrnemo domnevo o enakosti aritmetičnih sredin. Vsaj v eni skupini se 
populacijska aritmetična sredina statistično značilno razlikuje od ostalih. Tako lahko trdimo, 
da je statistično značilna razlika glede na starostno skupino v motivih »rad zmagujem«, »rad 
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grem ven iz hiše«, »želim napredovati na višjo raven« in »rad imam izziv«. Pri motivu »rad 
imam skupinsko delo« obstaja tendenca o razlikah med skupinami. Mejno (pri 0,05 < p < 0,10 
torej stopnji značilnosti manjši od 10 %) je statistično značilna tudi razlika v motivu 8 glede 
na stopnjo izobrazbe. 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih motivih »želim izpopolniti svoje 
spretnosti«, »želim biti s svojimi prijatelji«, »želim sprostiti svojo energijo«, »rad potujem«, 
»želim ostati v dobri formi«, »rad imam razburljive dogodke«, »moji bližnji želijo, da sem 
telesno aktiven«, »želim se naučiti novih spretnosti«, »rad srečam nove prijatelje«,« rad 
delam tisto, v čemer sem spreten«, »želim sprostiti napetost«, »rad imam nagrade«, »rad bi se 
naučil trenirati«, »rad nekaj počnem«, »rad imam akcije«, »rad imam tovariški duh«, »rad 
tekmujem«, »rad se počutim pomembnega«, »rad sem v skupini«, »želim biti telesno 
sposoben in zdrav«, »želim biti popularen«, »všeč so mi trenerji in vaditelji«, »želim si 
pridobiti družbeni položaj oz. priznanje«, »rad se zabavam« in »rad uporabljam opremo in 
pripomočke« ni razlik glede na starostne skupine anketirancev. 
Statistično značilne razlike med motivi za udeležbo med starostnimi skupinami smo 
predstavili s stolpčnim grafom. 
 
Slika 4. Primerjava statistično značilne razlike v motivih glede na starostne skupine. 
V Sliki 4 vidimo, koliko se razlikujejo posamezni motivi, pri katerih prihaja do razlik glede 
na starostne skupine anketirancev. 
Motivi »rad zmagujem«, »rad grem ven iz hiše«, »želim napredovati na višjo raven« in »rad 
imam izziv« so najbolj pomembni starostni skupini 1 in najmanj pomembni starostni skupini 
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3. Motiv »rad imam skupinsko delo« pa je najbolj izražen pri starostni skupini 2 in najmanj 
pri starostni skupini 1. 
 
 
3.1.5 POVZETEK RAZLIK POSAMEZNIH MOTIVOV MED SPOLOMA, IZOBRAZBO, 
LOKACIJO IN STAROSTJO 
 
V Tabeli 5 so prikazani posamezni motivi in statistične značilnosti parametra t glede na spol, 


































M1 Želim izpopolniti svoje spretnosti. 0,61 0,86 0,29 0,78 
M2 Želim biti s svojimi prijatelji. 0,57 0,53 0,16 0,94 
M3 Rad zmagujem. 0,00 * 0,29 0,04 * 0,01 * 
M4 Želim sprostiti svojo energijo. 0,19 0,05 * 0,49 0,55 
M5 Rad potujem. 0,03 * 0,83 0,02 * 0,36 
M6 Želim ostati v dobri formi. 0,65 0,96 0,05 * 0,61 
M7 Rad imam razburljive dogodke. 0,01 * 0,98 0,80 0,28 
M8 Rad imam skupinsko delo. 0,40 0,48 0,01 * 0,10 t 
M9 
Moji bližnji želijo, da sem telesno 
aktiven. 0,11 0,13 0,31 0,84 
M10 Želim se naučiti novih spretnosti. 0,02 * 0,35 0,03 * 0,35 
M11 Rad srečam nove prijatelje. 0,65 0,08 t 0,01 * 0,55 
M12 
Rad delam tisto, v čemer sem 
spreten. 0,72 0,97 0,00 * 0,37 
M13 Želim sprostiti napetost. 0,90 0,37 0,00 * 0,46 
M14 Rad imam nagrade. 0,46 0,29 0,20 0,71 
M15 Rad bi se naučil trenirati. 0,02 * 0,33 0,10 t 0,23 
M16 Rad nekaj počnem. 0,71 0,13 0,03 * 0,97 
M17 Rad imam akcije.. 0,69 0,15 0,00 * 0,98 
M18 Rad imam tovariški duh. 0,03 * 0,93 0,00 * 0,94 
M19 Rad grem ven iz hiše. 0,22 0,56 0,00 * 0,04 * 
M20 Rad tekmujem. 0,52 0,11 0,21 0,25 
M21 Rad se počutim pomembnega. 0,19 0,34 0,17 0,57 
M22 Rad sem v skupini (ekipi). 0,82 0,37 0,06 t 0,83 
M23 Želim napredovati na višjo raven. 0,44 0,02 * 0,15 0,05 * 
M24 Želim biti telesno sposoben in zdrav. 0,48 0,17 0,62 0,59 
M25 Želim biti popularen. 0,05 * 0,27 0,82 0,82 
M26 Rad imam izziv. 0,00 * 0,25 0,08 t 0,03 * 
M27 Všeč so mi trenerji in vaditelji. 0,13 0,71 0,00 * 0,34 
M28 
Želim si pridobiti družbeni položaj 
oz. priznanje. 0,00 * 0,34 0,18 0,31 
M29 Rad se zabavam. 0,94 0,95 0,16 0,59 
M30 
Rad uporabljam opremo in 
pripomočke. 0,14 0,90 0,01 * 0,92 
Legenda. p(t) – statistična značilnost parametra t 
V Tabeli 5 lahko vidimo za vsak motiv posebej, ali je motiv odvisen od spola, stopnje 
izobrazbe, lokacije DEOS doma za ostarele in starosti. Pri motivih »želim izpopolniti svoje 
spretnosti« in »želim biti s svojimi prijatelji« ni razlik med spolom, izobrazbo, lokacijo in 
starostjo. Pri motivu »rad zmagujem« vidimo, da so razlike med spoloma, lokacijo in 
starostjo. Motiv »želim sprostiti svojo energijo« se razlikuje glede na izobrazbo. Motiv »rad 
potujem« se razlikuje glede na spol in lokacijo. Motiv »želim ostati v dobri formi« se 
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razlikuje glede na lokacijo, glede na spol, izobrazbo in starost pa ni razlik. Pri motivu »rad 
imam razburljive dogodke« prihaja do razlik samo glede na spol, pri motivu »rad imam 
skupinsko delo« pa samo glede na lokacijo ter obstaja tendenca o razlikah glede na starost. Pri 
motivu »moji bližnji želijo, da sem telesno aktiven« sprejmemo ničelno hipotezo, saj ne 
prihaja do razlik glede na spol, izobrazbo, lokacijo in niti starost. Pri motivu »želim se naučiti 
novih spretnosti« ni razlik glede na izobrazbo in starost, statistično pomembne razlike pa 
prihajajo glede na spol in lokacijo. Pri motivu »rad srečam nove prijatelje« ni razlik glede na 
spol in starost, obstaja tendenca, vendar ni statistično značilna glede na izobrazbo in so razlike 
glede na lokacijo. Prav tako smo dobili statistično pomembne razlike glede na lokacijo pri 
motivu »rad delam tisto, v čemer sem spreten in želim sprostiti napetost«. Pri motivu »rad 
imam nagrade« ni razlik v nobeni skupini. Statistično pomembne razlike glede na spol 
dobimo pri motivu »rad bi se naučil trenirati«, in tendenco glede na lokacijo, glede na 
izobrazbo in starost pa pri motivu »rad bi se naučil trenirati« ni razlik. Pri motivih »rad nekaj 
počnem«, »rad imam akcije«, »rad imam tovariški duh« in »rad grem ven iz hiše« prihaja do 
razlike glede na lokacijo in ni razlik glede na stopnjo izobrazbe. Pri motivu »rad imam 
tovariški duh« je prišlo tudi do razlik med spoloma ter pri motivu »rad grem ven iz hiše« je 
prišlo do razlik glede na starost. Pri motivih »rad tekmujem« in »rad se počutim 
pomembnega« smo dobili rezultate, ki so pokazali, da ne prihaja do razlik glede na spol, 
izobrazbo, lokacijo in starost. Pri motivu »rad sem v skupini (ekipi)« ravno tako ne prihaja do 
razlik glede na spol, izobrazbo in starost, je pa tendenca glede na lokacijo. Pri motivu »želim 
napredovati na višjo raven« smo dobili razlike glede na izobrazbo in starost. Motiv »želim biti 
telesno sposoben in zdrav« se ne razlikuje glede na spol, izobrazbo, lokacijo in starost. Pri 
motivih »želim biti popularen« in »rad imam izziv« smo dobili statistično pomembne razlike 
med spoloma, glede na izobrazbo ni razlik, glede na lokacijo pa prihaja do tendence pri 
motivu »rad imam izziv«. Pri motivu »rad imam izziv« prihaja do razlik glede na starost. Pri 
motivu »všeč so mi trenerji in vaditelji« smo dobili razlike samo na lokacijo, pri motivu 
»želim si pridobiti družbeni položaj oziroma priznanje« pa samo na spol. Pri motivu »rad se 
zabavam« ne prihaja do razlik v nobeni skupini, pri motivu »rad uporabljam opremo in 
pripomočke« pa samo v skupini glede na lokacijo. 
Iz Tabele 5 je razvidno, da največ razlik med posameznimi motivi prihaja glede na lokacijo 
DEOS doma za ostarele, najmanj pa glede na stopnjo izobrazbe. Nekaj razlik prihaja tudi med 









3.2 ANALIZA LATENTNEGA PROSTORA MOTIVACIJE ZA UDELEŽBO 
 
Nato smo naredili faktorsko analizo, ki je naših trideset motivov zreducirala na osem 
faktorjev, ki predstavljajo to, kar je skupnega opazovanim spremenljivkam. 
 
 
3.2.1 LATENTNI PROSTOR MOTIVACIJE ZA UDELEŽBO V REKREACIJI  
 
Faktorska analiza podatkov, dobljenih z anketnim vprašalnikom Lestvica motivov za 
udeležbo pri telesni aktivnosti, je estrahirala večje število faktorjev, ki pojasnjujejo latentno 
strukturo motivov. Izločenih je bilo osem faktorjev, ki še razlagajo pomemben del 
variabilnosti (lastna vrednost 1 in več). 






















Celotna skupna varianca 
Faktor   Lastna vrednost 




komunalitete Varianca Odstotek variance 
1 6,26 20,86 20,86 6,26 20,86 
2 4,08 13,60 34,47 4,08 13,60 
3 1,82 6,07 40,54 1,82 6,07 
4 1,79 5,96 46,50 1,79 5,96 
5 1,62 5,39 51,89 1,62 5,39 
6 1,35 4,51 56,40 1,35 4,51 
7 1,17 3,89 60,28 1,17 3,89 
8 1,01 3,36 63,64 1,01 3,36 
9 0,95 3,17 66,82 
  
10 0,90 3,02 69,83 
  
11 0,77 2,58 72,41 
  
12 0,76 2,54 74,95 
  
13 0,73 2,42 77,37 
  
14 0,68 2,27 79,64 
  
15 0,67 2,22 81,86 
  
16 0,61 2,02 83,88 
  
17 0,59 1,95 85,83 
  
18 0,52 1,74 87,57 
  
19 0,49 1,65 89,21 
  
20 0,47 1,58 90,79 
  
21 0,42 1,39 92,18 
  
22 0,37 1,24 93,42 
  
23 0,36 1,20 94,62 
  
24 0,34 1,13 95,74 
  
25 0,30 1,00 96,74 
  
26 0,25 0,84 97,59 
  
27 0,22 0,74 98,32 
  
28 0,21 0,69 99,01 
  
29 0,19 0,62 99,63 
  
30 0,11 0,37 100,00     
 
Tabela 6 nam je pokazala, da je osem faktorjev estrahiranih, ker je lastna vrednost nad ena in 
pojasnjujejo 63,64 %. Prvi faktor pojasnjuje 20,86 % variance, drugi faktor pojasnjuje 13,30 
% variance, tretji faktor pojasnjuje 6,07 % variance, četrti faktor pojasnjuje 5,96 % variance, 
peti faktor pojasnjuje 5,39 % variance, šesti faktor pojasnjuje 4,51 % variance, sedmi faktor 
pojasnjuje 3,89 % variance in osmi faktor pojasnjuje 3,36 % variance. Faktorji so dokaj 
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enakomerno porazdeljeni do najnižjega, z izjemo prvega faktorja, ki vidno izstopa v deležu 
pojasnjene variance. Nekoliko izstopa tudi drugi faktor. 
 
 
3.2.2 ROTIRANA FAKTORSKA MATRIKA 
 
Nato smo naredili rotirano faktorsko matriko, ki nam je pokazala, kateri posamezni motivi 
sestavljajo nov glavni motiv. Trideset motivov smo zreducirali na osem glavnih skupin 























Rotirana faktorska matrika (Varimax rotacija) 
Matrika rotiranih faktorjev 
 Faktorji 
  F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 
M17 0,73        
M16 0,72        
M19 0,64        
M11 0,62        
M8 0,60      0,40  
M2 0,55        
M22 0,55        
M29 0,51        
M28  0,89       
M15  0,72       
M5  0,64       
M21  0,63       
M7  0,54       
M26  0,52    0,47   
M12   0,66      
M27   0,66      
M13 0,45  0,66      
M30   0,62      
M4   0,60      
M14    0,70     
M20    0,69     
M3    0,63     
M23    0,58 0,42    
M24     0,81    
M25     -0,63    
M6 0,47    0,60    
M9      -0,74   
M18 0,42     0,56   
M10       0,74  
M1               0,68 
 
Zgornja tabela nam je pokazala, iz katerih motivov je sestavljen posamezen faktor. 
Faktor ena je sestavljen iz motivov »rad imam akcije«, »rad nekaj počnem«, »rad grem ven iz 
hiše«, »rad srečam nove prijatelje«, »rad imam skupinsko delo«, »želim biti s svojimi 
prijatelji«, »rad sem v skupini (ekipi)« in »rad se zabavam«. Na faktor ena delno vplivajo tudi 
motivi »želim sprostiti napetost«, »želim ostati v dobri formi« in »rad imam tovariški duh«, 
vendar spadajo v druge faktorje, kjer imajo višjo korelacijo. Iz dobljenih motivov, ki 
sestavljajo faktor, smo naredili nadredno ime. Ime smo prilagodili spremenljivkam z višjimi 
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korelacijami. Na podlagi tega smo faktor ena poimenovali  »uživanje ob vadbi in prijateljstvo 
ter socializacija«. 
Faktor dve je čisti faktor in ga sestavljajo motivi »želim si pridobiti družbeni položaj oz. 
priznanje«, »rad bi se naučil trenirati«, »rad potujem«, »rad se počutim pomembnega«, »rad 
imam razburljive dogodke« in »rad imam izziv«. Na podlagi tega smo faktor dve poimenovali  
»pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov«. 
Faktor tri sestavljajo motivi »rad delam tisto, v čemer sem spreten«, »všeč so mi trenerji in 
vaditelji«, »želim sprostiti napetost«, »rad uporabljam opremo in pripomočke« in »želim 
sprostiti svojo energijo«. Na podlagi tega smo faktor tri poimenovali  »sproščanje energije in 
napetosti pri vadbi pod nadzorom«. 
Faktor štiri sestavljajo motivi »rad imam nagrade«, »rad tekmujem«, »rad zmagujem« in 
»želim napredovati na višjo raven«. Na podlagi tega smo faktor štiri poimenovali  »uspeh in 
storilnost«. 
Faktor pet sestavljajo motivi »želim biti telesno sposoben in zdrav«, »želim biti popularen v 
svojem nasprotnem pomenu – ni želje po popularnosti«, »želim ostati v dobri formi« ter delno 
motiv »želim napredovati na višjo raven«. Na podlagi tega smo faktor pet poimenovali  
»dobro počutje in zdravje«. 
Faktor šest sestavljata motiva »moji bližnji želijo, da sem telesno aktiven, vendar v 
nasprotnem pomenu – sam želim, da sem telesno aktiven« in »rad imam tovariški duh« ter 
delno motiv »rad imam izziv«. Na podlagi tega smo faktor šest poimenovali »notranja 
motivacija in tovariški duh«. 
Faktor sedem sestavlja motiv »želim se naučiti novih spretnosti« in delno motiv »rad imam 
skupinsko delo«. Na podlagi tega smo faktor sedem poimenovali »osvajanje novih 
spretnosti«.  
Faktor osem sestavlja motiv »želim izpopolniti svoje spretnosti«; glede na to smo faktor osem 
poimenovali  »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti«. 
Faktorska analiza vprašalnika Lestvica motivov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo nam je 
dala 8 faktorjev. Dobljeni faktorji predstavljajo incentive: 
• uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija, 
• pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov, 
• sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom, 
• uspeh in storilnost, 
• dobro počutje in zdravje, 
• notranja motivacija in tovariški duh, 
• osvajanje novih spretnosti, 
• ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti. 
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Opaziti je, da je prvi faktor »uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija« najbolj 
izražen in pojasnjuje 20,86 % variance. Faktor ena predstavlja tako notranjo kot tudi zunanjo 
motivacijo, kar bi pripisali, da sta v starosti ljudem pomembna druženje in socializacija ter 
ohranjanje in pridobivanje novih prijateljstev, radi so v skupini in nekaj počnejo ter se 
zabavajo. Faktor dve »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov« predstavlja 
zunanjo in notranjo motivacijo in pojasnjuje 13,60 % variance. Menimo, da je ljudem v 
starosti pomembno prebiti monotonost, ki nastane ob neaktivnem preživljanju dni, radi imajo 
dinamično življenje, izzive in priznanja ter samodokazovanje zmožnosti.  Ostali faktorji so 
enakomerno porazdeljeni do najnižjega. Faktor tri »sproščanje energije in napetosti pri vadbi 
pod nadzorom« predstavlja tako notranjo kot zunanjo motivacijo, saj starostniki želijo 
sprostiti svojo energijo in napetost, k vadbi jih dodatno motivirajo dobri trenerji in vaditelji 
ter oprema in pripomočki, ki so prisotni pri organizirani telesni aktivnosti. Faktor »uspeh in 
storilnosti« predstavlja zunanjo motivacijo, faktorji »dobro počutje in zdravje, »notranja 
motivacija in tovariški duh«, »osvajanje novih spretnosti« in »ohranjanje in izpopolnjevanje 
spretnosti« pa predstavljajo notranjo motivacijo. 
 
 
3.3 GLAVNI MOTIVI ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI 
 
Po opravljeni faktorski analizi smo naredili analizo variance za faktorske skore. Zanimalo nas 
je, ali je povprečna vrednost glavnih skupin motivov odvisna od spola, stopnje izobrazbe in 
lokacije DEOS doma za ostarele. 
 
 
3.3.1 ANALIZA RAZLIKE MED FAKTORSKIMI SKORI GLEDE NA SPOL  
 
V Tabeli 8 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam povedali, 









Analiza razlike med faktorskimi skori glede na spol 
  MOŠKI ŽENSKE     
  M SD M SD F Sig. 
GM1 0,00 0,97 0,00 1,02 0,00 0,99 
GM2 0,45 1,43 -0,18 0,70 10,14 0,00 * 
GM3 0,04 0,81 -0,02 1,07 0,09 0,77 
GM4 0,05 1,13 -0,02 0,95 0,13 0,72 
GM5 -0,08 0,91 0,03 1,04 0,33 0,57 
GM6 0,35 0,82 -0,14 1,03 5,99 0,02 * 
GM7 0,25 0,92 -0,10 1,02 3,05 0,08 t 
GM8 0,07 1,11 -0,03 0,96 0,23 0,63 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
Kot je razvidno iz Tabele 8, pri dveh faktorjih prihaja do razlik glede na spol in pri enem 
faktorju obstaja tendenca za razlike glede na spol. Pri petih faktorjih do razlik glede na spol 
ne prihaja. Statistično pomembne razlike v incentivih glede na spol so nastale pri faktorjih 2 
in 6. Ker je statistična značilnost majhna (p < 0,05), zavrnemo domnevo o enakosti 
aritmetičnih sredin. Tako lahko trdimo, da je statistično značilna razlika med spoloma v 
faktorjih »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov« in »notranja motivacija in 
tovariški duh«. Pri faktorju »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« obstaja tendenca o 
razlikah med skupinami, tako da lahko trdimo, da je mejno (pri p = 0,08, torej stopnji 
značilnosti manjši od 10 %) statistično značilna tudi razlika med spoloma pri faktorju  
»ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti«. 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih faktorjih  »uživanje ob vadbi in 
prijateljstvo ter socializacija«, »sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom«, 
uspeh in storilnost«, »dobro počutje in zdravje« in »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« 
ni razlik med spoloma. 





Slika 5. Primerjava statistično značilne razlike v faktorjih glede na spol. 
V Sliki 5 vidimo, koliko se razlikujejo posamezni faktorji, pri katerih prihaja do razlik glede 
na spol. 
Motivacijski skori »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov«, »notranja 
motivacija in tovariški duh« in »osvajanje novih spretnosti« so pri moških višji kot pri 
ženskah. 
 
3.3.2 ANALIZA RAZLIKE MED FAKTORSKIMI SKORI GLEDE NA STOPNJO 
IZOBRAZBE 
 
V Tabeli 9 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam povedali, 
ali se glede na stopnjo izobrazbe (končana osnovna šola, poklicna šola, srednja šola, višja šola 


































Analiza razlike med faktorskimi skori glede na stopnjo izobrazbe 
  OSNOVNA ŠOLA POKLICNA ŠOLA SREDNJA ŠOLA VIŠJA ŠOLA FAKULTETA     
  M SD M SD M SD M SD M SD F Sig. 
GM1 0,04 1,15 0,08 0,86 0,10 0,84 -0,10 1,15 -0,39 1,28 0,63 0,64 
GM2 -0,14 0,73 0,10 1,04 -0,06 1,11 -0,08 0,70 0,36 1,40 0,56 0,69 
GM3 0,30 0,70 0,07 0,88 0,05 1,17 -0,13 0,99 -0,43 0,95 0,99 0,42 
GM4 -0,15 1,07 0,30 1,20 -0,23 0,95 0,04 0,83 0,24 0,85 1,38 0,25 
GM5 -0,52 1,68 -0,10 0,79 0,15 0,70 0,11 1,04 0,14 0,95 1,46 0,22 
GM6 -0,57 1,06 -0,21 1,06 0,06 0,96 0,18 0,87 0,61 0,81 2,95 0,02 * 
GM7 -0,13 1,32 0,17 1,06 -0,01 0,83 -0,06 1,01 -0,07 1,05 0,27 0,90 
GM8 0,06 1,15 0,01 0,97 0,01 0,98 -0,15 1,03 0,22 0,98 0,27 0,90 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
Kot je razvidno iz Tabele 9, pri enem faktorju prihaja do razlik glede na stopnjo izobrazbe, pri 
ostalih sedmih faktorjih pa do razlik glede na stopnjo izobrazbe ne prihaja. Statistično 
pomembne razlike v incentivih glede na izobrazbo so nastale pri faktorju 6. Ker je statistična 
značilnost majhna (p < 0,05), zavrnemo domnevo o enakosti aritmetičnih sredin. Tako lahko 
trdimo, da je statistično značilna razlika glede na stopnjo izobrazbe v faktorju »notranja 
motivacija in tovariški duh«.  
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih faktorjih »uživanje ob vadbi in prijateljstvo 
ter socializacija«, »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov«, »sproščanje 
energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom«, »uspeh in storilnost«, »dobro počutje in 
zdravje«, »osvajanje novih spretnosti« in »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« ni razlik 
med stopnjami izobrazbe. 






Slika 6. Primerjava statistično značilne razlike v faktorju glede na izobrazbo. 
V Sliki 6 vidimo, koliko se razlikuje faktor, pri katerem prihaja do razlik glede na stopnjo 
izobrazbe. 
Motivacijski skor »notranja motivacija in tovariški duh« je najbolj izražen pri udeležencih s 
končano fakulteto in najmanj pri tistih, ki imajo končano osnovno šolo. Pomembnost tega 
motivacijskega skora premo sorazmerno narašča z višanjem stopnje izobrazbe. 
 
 
3.3.3 ANALIZA RAZLIKE MED FAKTORSKIMI SKORI GLEDE NA LOKACIJO   
 
V Tabeli 10 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam 
povedali, ali se glede na lokacijo DEOS doma za ostarele (Ljubljana - Trnovo, Ljubljana - 
Črnuče, Notranje Gorice, Horjul, Medvode, Cerknica, Gornji Grad in Zimzelen Topolšica) 






























Analiza razlike med faktorskimi skori glede na lokacijo 
  LJ - TRNOVO LJ - ČRNUČE NOTRANJE GORICE HORJUL MEDVODE CERKNICA GORNJI GRAD ZIMZELEN TOPOLŠICA     
  M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD M SD F Sig. 
GM1 -0,31 0,63 0,28 1,00 -0,27 1,21 0,98 0,41 -0,03 0,72 -0,83 1,01 0,45 0,85 0,69 0,34 5,57 0,00 * 
GM2 0,38 0,94 0,07 1,40 -0,28 0,41 -0,34 0,37 0,16 0,97 0,13 1,40 -0,22 0,58 -0,03 1,46 0,92 0,49 
GM3 -0,07 0,68 0,50 0,66 -0,63 1,23 -1,16 0,98 0,41 0,67 0,07 1,08 0,42 0,52 0,57 0,57 6,22 0,00 * 
GM4 0,46 1,08 0,24 1,04 -0,08 0,65 -0,27 0,57 -0,11 1,03 0,16 1,45 -0,62 0,74 0,10 0,70 1,59 0,15 
GM5 -0,01 1,02 0,25 0,85 -0,07 1,67 0,21 0,48 -0,24 0,52 0,13 0,74 -0,22 1,12 0,09 0,50 0,50 0,83 
GM6 -0,13 0,73 0,21 0,89 -0,18 0,87 0,63 1,55 -0,29 1,19 -0,51 0,78 0,76 0,58 -0,06 0,59 3,03 0,01 * 
GM7 -0,21 1,08 -0,13 1,19 -0,06 0,80 0,03 1,07 0,17 0,72 -0,17 1,24 0,07 1,01 0,85 0,62 0,92 0,50 
GM8 0,05 0,72 0,02 1,17 -0,14 1,17 0,54 1,02 -0,51 0,78 0,11 1,06 0,37 0,77 -0,20 1,11 1,50 0,18 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična značilnost parametra F 
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Kot je razvidno iz Tabele 10, pri treh faktorjih prihaja do razlik glede na lokacijo DEOS doma 
za ostarele. Pri petih faktorjih do razlik glede na lokacijo ne prihaja. Statistično pomembne 
razlike v incentivih glede na lokacijo so nastale pri faktorjih 1, 3 in 6. Ker je statistična 
značilnost majhna (p < 0,05), zavrnemo domnevo o enakosti aritmetičnih sredin. Tako lahko 
trdimo, da je statistično značilna razlika glede na lokacijo DEOS doma za ostarele v faktorjih  
»uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija«, »sproščanje energije in napetosti pri 
vadbi pod nadzorom« in »notranja motivacija in tovariški duh«.  
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih faktorjih  »pridobivanje socialnega statusa 
in doživljanje izzivov«, »uspeh in storilnost«, »dobro počutje in zdravje«, »osvajanje novih 
spretnosti« in »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« ni razlik med lokacijami DEOS 
doma za ostarele. 
Statistično značilne razlike med faktorji med lokacijami DEOS domov za ostarele smo 
predstavili s stolpčnim grafom. 
 
 
Slika 7. Primerjava statistično značilne razlike v faktorjih glede na lokacijo. 
V Sliki 7 vidimo, koliko se razlikujejo faktorji, pri katerih prihaja do razlik glede na lokacijo 
DEOS domov za ostarele. 
Motivacijski skor »uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija« je najvišji v domu za 
ostarele v Horjulu in najnižji v domu za ostarele v Cerknici. Motivacijski skor »sproščanje 
energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom« je najnižji v Horjulu in najvišji v Zimzelen 























LJ - TRNOVO LJ - ČRNUČE NOTRANJE GORICE HORJUL
MEDVODE CERKNICA GORNJI GRAD ZIMZELEN TOPOLŠICA
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Grad. Motivacijski skor »notranja motivacija in tovariški duh« je najvišji na lokaciji Gornji 
Grad in najnižji na lokaciji Cerknica. 
 
 
3.3.4 ANALIZA RAZLIKE MED FAKTORSKIMI SKORI GLEDE NA STAROSTNE 
SKUPINE 
 
V Tabeli 11 so prikazani statistični podatki, pridobljeni z analizo variance, ki so nam 
povedali, ali se glede na starostne skupine med seboj statistično pomembno razlikujejo v 
incentivih. 
Tabela 11 







SKUPINA 3     
  M SD M SD M SD F Sig. 
GM1 0,07 1,08 0,00 0,90 -0,09 1,13 0,18 0,83 
GM2 0,17 1,03 0,04 1,16 -0,28 0,41 1,55 0,22 
GM3 -0,06 1,06 -0,05 0,95 0,17 1,04 0,52 0,60 
GM4 0,28 1,12 -0,05 0,98 -0,23 0,83 2,07 0,13 
GM5 0,15 0,76 -0,03 1,22 -0,10 0,71 0,53 0,59 
GM6 0,06 0,97 0,04 1,06 -0,15 0,93 0,41 0,66 
GM7 -0,14 1,11 0,15 0,93 -0,14 1,00 1,16 0,32 
GM8 0,13 0,82 -0,09 1,05 0,03 1,10 0,51 0,60 
Legenda. M – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; F – parameter; Sig. – statistična 
značilnost parametra F 
Kot je razvidno iz Tabele 11, pri nobenem od glavnih motivov ne prihaja do razlik glede na 
starostne skupine. 
 Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih faktorjih »uživanje ob vadbi in 
prijateljstvo ter socializacija«, »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov«, 
»sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom«, »uspeh in storilnost«, »dobro 
počutje in zdravje«, »notranja motivacija in tovariški duh«, »osvajanje novih spretnosti« in 







3.3.5 POVZETEK RAZLIK V INCENTIVNIH SISTEMIH MED SPOLOMA, 
IZOBRAZBO, LOKACIJO IN STAROSTJO 
 
V Tabeli 12 so prikazani incentivi in statistične značilnosti parametra t glede na spol, stopnjo 
izobrazbe, lokacijo DEOS doma za ostarele in starost.  
Tabela 12 
Povzetek razlik faktorskih skorov glede na spol, izobrazbo, lokacijo in starost 
FAKTOR 
POMEN p(t) - SPOL p(t) - IZOBRAZBA p(t) - LOKACIJA p(t) - STAROST 
GM1 
Uživanje ob vadbi in 
prijateljstvo ter socializacija 0,99 0,64 0,00 * 0,83 
GM2 
Pridobivanje socialnega 
statusa in doživljanje izzivov 0,00 * 0,69 0,49 0,22 
GM3 
Sproščanje energije in 
napetosti pri vadbi pod 
nadzorom 0,77 0,42 0,00 * 0,60 
GM4 Uspeh in storilnost 0,72 0,25 0,15 0,13 
GM5 Dobro počutje in zdravje 0,57 0,22 0,83 0,59 
GM6 
Notranja motivacija in 
tovariški duh 0,02 * 0,02 * 0,01 * 0,66 
GM7 Osvajanje novih spretnosti 0,08 t 0,90 0,50 0,32 
GM8 
Ohranjanje in 
izpopolnjevanje spretnosti 0,63 0,90 0,18 0,60 
Legenda. p(t) – statistična značilnost parametra t 
V Tabeli 12 lahko vidimo za vsak faktor posebej, ali je odvisen od spola, stopnje izobrazbe, 
lokacije DEOS doma za ostarele in starosti. Faktor »uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter 
socializacija« se razlikuje glede na lokacijo, glede na spol, izobrazbo in starost pa ne prihaja 
do razlik. Faktor »pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov« ni enak med 
spoloma in je enak glede na izobrazbo, lokacijo ter starost. Pri faktorju  »sproščanje energije 
in napetosti pri vadbi pod nadzorom« prihaja do razlik glede na lokacijo in ni razlik glede na 
spol, izobrazbo in starost. Faktor  »notranja motivacija in tovariški duh« se razlikuje glede na 
spol, izobrazbo in lokacijo DEOS doma za ostarele in je enak glede na starost. Pri faktorju  
»osvajanje novih spretnosti« pa ne prihaja do razlik glede na izobrazbo, lokacijo in starost, 
glede na spol pa zaznamo tendenco, vendar ni statistično značilna. Faktorji »uspeh in 
storilnost«, »dobro počutje in zdravje« in »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« se ne 
razlikujejo glede na spol, stopnjo izobrazbe, lokacijo ali starost. 
72 
 
Z manj kot 5 % tveganjem trdimo, da v naslednjih faktorjih »uspeh in storilnost«, »dobro 
počutje in zdravje« in »ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti« ni razlik med spoloma, 






























4.1 ANALIZA RAZLIK MOTIVOV MED SKUPINAMI 
 
V magistrski nalogi smo se spraševali, ali so motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti enaki 
glede na spol, starost, stopnjo izobrazbe in lokacijo DEOS doma za ostarele. 
Faktorska analiza je izločila osem faktorjev, ki predstavljajo glavne motive za udeležbo pri 
telesni aktivnosti starostnikov, zato ničelno hipotezo H05 sprejmemo. Zanimalo nas je, ali so 
glavni motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti enaki glede na spol, stopnjo izobrazbe, 
lokacijo DEOS domov za ostarele in starostno skupino. 
 
 
4.1.1 ANALIZA RAZLIK ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA 
SPOL  
 
Do razlik prihaja v motivih »rad zmagujem«, »rad potujem«, »rad imam razburljive 
dogodke«, »želim se naučiti novih spretnosti«, »rad bi se naučil trenirati«, »rad imam 
tovariški duh«, »želim biti popularen«, »rad imam izziv« in »želim si pridobiti družbeni 
položaj oziroma priznanje«. Navedeni motivi so bolj izraženi pri moškem spolu. Razlike 
lahko pojasnimo s tem, da so moški bolj nagnjeni k dokazovanju in zmagovanju, so bolj 
nagnjeni k hitrejšemu izražanju določenih agresivnih tendenc, so bolj impulzivni, dominantni 
in tekmovalni kot ženske ter so jim izzivi in nova znanja bolj pomembna.  
Primerjava moških in žensk v incentivnem sistemu je pokazala na obstoj razlik v enem 
pomembnem faktorju in enem manj pomemben faktorju (ki pojasnjuje manj variance 
rezultatov) ter tendenco o razlikah pri faktorju osvajanja novih spretnosti. Faktorja, ki se 
statistično pomembno razlikujeta glede na spol, sta »pridobivanje socialnega statusa in 
doživljanje izzivov« ter »notranja motivacija in tovariški duh« in sta bolj izražena pri moških. 
Menimo, da do razlik prihaja predvsem, ker je v preteklosti v naši družbi veljal patriarhalni 
sistem, kjer so imeli moški bolj vodilno in odločevalno vlogo, odgovorni so bili za preživetje 
družine, v času vojne so bili v vojski, kjer so bili vsakodnevno izpostavljeni stresnim, 
nepredvidljivim in razburljivim dogodkom. Prav tako so s svojim trudom in dosežki pridobili 
priznanje in so se čutili pomembne. Telesna aktivnost jim omogoča zadovoljitev 
adrenalinskih potreb, občutek pomembnosti in tovariškega duha. 
Podatki o odnosu starejših do športa in motivacijah za sodelovanje v športu so zelo 
heterogeni. Razlogi se nahajajo v različnih raziskovalnih oblikah na splošno in v različnih 
konceptih odnosov, motivov in motivacije. Ob pregledu akademske literature lahko 
povzamemo ugotovitev, da so razlike med spoloma v motivaciji za sodelovanje v športu 
starejših enake razlikam med stališči, interesi in motivaciji. Kot navajajo Tischer, Hartmann-
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Tews in Combrink (2011), so različne študije pokazale, da se stališča in motivi z vidika 
zdravja in zabave za udejstvovanje pri telesni aktivnosti razlikujejo med moškimi in 
ženskami. Ugotovitve študij, opravljenih v devetdesetih, so pokazale, da starejši moški 
pogosteje izražajo »dosežek« kot enega svojih motivov kot starejše ženske (Agricola, 1998, 
Baur idr., 1996, Denk in Pache, 1996, Denk in Pache, 1999, Jansen idr., 1999, Schick, 1998, v 
Tischer idr., 2011). Novejša študija te ugotovitve ne potrjuje: namesto tega so imele starejše 
ženske v starosti od 55 do 75 let pri opisovanju motivacije za sodelovanje v športu bolj 
izraženo željo o doživljanju dosežkov kot moški (Hartmann-Tews idr., 2008, v Tischer idr., 
2011). Nekatere študije dokazujejo močnejšo motivacijo žensk za sodelovanje v telesni 
aktivnosti, da bi pridobile boljši videz in privlačnost (Schick, 1998), druge študije pa tega ne 
potrjujejo (Baur idr., 1996, Denk in Pache, 1996). Poleg tega nekatere študije dokumentirajo 
močnejšo motivacijo starejših žensk za sodelovanje v športu iz socialnih razlogov (Hartmann-
Tews idr., 2008, Schick, 1998), medtem ko druge študije tega ne potrjujejo (Baur idr., 1996, 
Denk in Pache, 1996, v Tischer idr., 2011). 
Dve nedavni študiji o zdravstvenem vedenju in športu starejših dodajata zanimive ugotovitve 
– starejše ženske veliko bolj poudarjajo pozitivne učinke telesne aktivnosti proti staranju kot 
starejši moški. Ženskam je bolj pomembna telesna aktivnost z vidika preventive, 
preprečevanja slabosti in ošibelosti, izboljšanja fleksibilnosti in dolgoročni neodvisnosti od 
oskrbe (Hartmann-Tews idr., 2008, v Tischer idr., 2011). 
Pregled literature nam daje zelo različne podatke o odnosu spola in telesne aktivnosti. V naši 
raziskavi so se razlike med spoloma pokazale predvsem pri pomembnosti pridobivanja 
socialnega statusa in pri doživljanju izzivov. Športi starejših na splošno niso spolno 
opredeljeni, saj večino športov opravljajo tako moški kot ženske, vendar imajo nekatere vrste 
športnih aktivnosti močan spolni profil. Telesne aktivnosti, kot so aerobika, gimnastika, ples, 
so bolj všeč ženskam kot moškim. Ko govorimo o motivih za udeležbo pri telesni aktivnosti 
starejših, moramo upoštevati želje in cilje tako moških kot tudi žensk, saj so ti lahko različni. 
Telesno aktivnost moramo prilagoditi obema spoloma, da bodo tako eni kot drugi motivirani 
za kontinuirano udejstvovanje. 
Zavračamo ničelno hipotezo H01 in sprejemamo alternativno hipotezo, da se motivi za 
udeležbo pri telesni aktivnosti razlikujejo glede na spol. 
 
 
4.1.2 ANALIZA RAZLIK ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA 
STAROSTNO SKUPINO 
 
Primerjava motivov za udeležbo pri telesni aktivnosti glede na starostne skupine kaže 
pomembno razliko pri motivih »rad zmagujem«, »rad grem ven iz hiše«, »želim napredovati 
na višjo raven« in »rad imam izziv«. Tendenca o razlikah se kaže pri motivu »rad imam 
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skupinsko delo«. Starostna skupina ena so starostniki zgodnje starosti, starostna skupina dve 
so srednje starosti in starostna skupina tri so starostniki v pozni starosti. 
Motiv »rad zmagujem« je bolj pomemben pri mlajših starostnikih, kar je posledica večje 
storilnosti in želje po uspehu. Menimo tudi, da to lahko pripišemo večjemu samozaupanju v 
zgodnji starosti, ko še vedno verjamejo, da je prostor za napredek in uspeh. To s starostjo 
upada, saj ne verjamejo več, da so sposobni zmagati oziroma jim zmaga, napredek in uspeh 
ne predstavljajo tolikšne pomembnosti. Tudi motiv »rad grem ven iz hiše« je najbolj 
pomemben pri mlajših starostnikih in pomembnost motiva z leti upada, kar bi pripisali temu, 
da so mlajši starostniki bolj mobilni in samostojni ter jim sprememba lokacije predstavlja 
veselje in ne napora. Pomembnost motivov »želim napredovati na višjo raven« in »rad imam 
izziv« prav tako s starostjo upada, kar bi rekli, da je posledica tega, da so mlajši bolj 
fokusirani in verjamejo, da je še čas in prostor za napredek, še vedno obstaja strast in 
predanost, kar pa se z leti zmanjšuje, ker z upadom telesnih sposobnosti upadeta tudi 
motivacija in samozaupanje. Motiv »rad imam skupinsko delo« pa je najbolj pomemben v 
drugi starostni skupini, nekoliko manj v tretji starostni skupini, najmanj pa je to pomembno v 
prvi, najmlajši starostni skupini, kar bi pripisali temu, da mlajši starostniki še vedno hodijo na 
telovadbo zaradi samega sebe in svojih napredkov, s starostjo pa želja po napredku in izzivih 
upada in narašča želja po družbi in socializaciji. 
Glavni motivi se glede na starostne skupine ne razlikujejo. Menimo, da se motivi razlikujejo 
skozi različna življenjska obdobja in ne znotraj posameznega obdobja. Kot je ugotovil Tušak 
(1997), so pri mladih športnikih bolj izraženi incentivi razvoj spretnosti in storilnost ter 
najmanj izražen incentiv skupinska atmosfera, prijateljstvo in sprostitev energije. V naši 
raziskavi pa je najbolj izražen motiv »uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija«. 
Razlike torej prihajajo med motivi v otroštvu, mladostništvu, odrasli dobi in starostniki, 
znotraj tretjega življenjskega obdobja pa se glavni motivi za telesno aktivnost ne razlikujejo. 
Motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti se ne razlikujejo med starostniki zgodnje starosti, 
srednje starosti in pozne starosti, vendar mora biti telesna aktivnost prilagojena starosti in 
sposobnostim vadečih. Prezahtevne in preveč intenzivne telesne aktivnosti, ki niso prilagojene 
starostni skupini, bodo negativno vplivale na udejstvovanje vadečih. Vse empirične študije 
dokumentirajo razmerje med starostno skupino in sodelovanjem v športu: starejša, kot je 
skupina, nižja je stopnja udeležbe. V mladosti imamo večjo motivacijo in željo ter potrebo za 
udejstvovanje v športu, zato z leti delež telesno aktivnih upada. Uživanje ob vadbi in 
prijateljstvo ter socializacija in zdrav življenjski slog naj bodo orientacija za sestavo 
vadbenega programa zmerne intenzivnosti. 
Sprejmemo ničelno hipotezo H02 in potrdimo, da se motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti 





4.1.3 ANALIZA RAZLIK ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA 
STOPNJO IZOBRAZBE 
 
Primerjava razlik glede na stopnjo izobrazbe kaže, da se statistično pomembno razlikujejo 
povprečne vrednosti pri motivih »želim sprostiti svojo energijo« in »želim napredovati na 
višjo raven«. Tendenca o razlikah se kaže tudi pri motivu »rad srečam nove prijatelje«.  
Motiv »želim sprostiti svojo energijo« je bolj pomemben pri ljudeh s končano osnovno šolo in 
manj pri ljudeh s končano fakulteto. Menimo, da je to posledica znanja tehnik sproščanja. 
Bolj izobraženi ljudje so naučeni tudi drugih tehnik sproščanja energije, pri sami vadbi jim to 
ni zelo pomembno, temveč hodijo na vadbo zaradi drugih pozitivnih učinkov. Z nižanjem 
stopnje izobrazbe se niža tudi znanje o tehnikah sproščanja lastne energije, zato je tej skupini 
ta občutek na vadbi zelo pomemben in dobrodošel. Motiv »želim napredovati na višjo raven« 
je za ljudi s končano fakulteto najmanj pomemben, bolj pomemben je starostnikom, ki imajo 
dokončano poklicno, srednjo oziroma višjo šolo, kar bi pripisali temu, da so ljudje s fakulteto 
svoje potrebe po dosežkih in osvajanju najvišjih raven že potešili z vidika izobrazbe, ljudje z 
nižjo izobrazbo pa imajo še vedno željo po dokazovanju in napredovanju za boljše notranje 
počutje ter osvajanju višjih stopničk v svojem življenju. Motiv »rad srečam nove prijatelje« je 
najmanj pomemben ljudem s končano osnovno šolo, z višanjem stopnje izobrazbe narašča 
tudi pomembnost tega motiva. To bi pripisali temu, da so ljudje z višjo izobrazbo preživeli 
več časa v službi in fokusiranju na intelektualnih stvareh ter posvečali manj časa prijateljstvu 
in socializaciji, zato je njihova socialna mreža manjša kot pri ljudeh z nižjo izobrazbo, kar se 
zdaj v tretjem življenjskem obdobju kaže kot pomanjkanje, saj dneva ne zapolnijo več s 
službo in imajo naenkrat preveč časa, manjkajo jim prijatelji in druženje. 
Analiza faktorskih skorov je pokazala, da se glede na lokacijo razlikuje faktor »notranja 
motivacija in tovariški duh«. Menimo, da imajo ljudje z višjo izobrazbo iz preteklosti manjšo 
socialno mrežo in šibkejše prijateljske vezi kot ljudje z nižjo izobrazbo, saj so več časa 
posvečali službi in materialnim dobrinam in manj časa odnosom in socializaciji. So bolj zaprti 
in egoistično naravnani, zato so jim tovariški duh, skupina ljudi in občutek pripadnosti ter 
solidarnosti pri telesni aktivnosti bolj pomembni kot ljudem z nižjo stopnjo izobrazbe, ki so 
odprti in toplino ter dobre odnose dobijo tudi izven telesne aktivnosti. Notranja motivacija je 
pri ljudeh z višjo stopnjo izobrazbe pomembnejša, kar bi pripisali boljšemu poznavanju 
koristnih učinkov telesne aktivnosti. 
Hinrichs idr. (2010) so v raziskavi, kjer je sodelovalo 1304 starostnikov, ugotovili, da se 
udejstvovanje v športni aktivnosti razlikuje glede na stopnjo izobrazbe. Ljudje z višjo 
izobrazbo so po njihovih ugotovitvah bolj športno aktivni. Opazili so povezavo med socialno-
ekonomskimi dejavniki (izobrazba, dohodek) in telesno aktivnostjo. Udeležba pri telesni 
aktivnosti je povezana s stopnjo izobrazbe, ljudje z višjo izobrazbo so bolj notranje in zunanje 
motivirani. Razlike prihajajo tudi zaradi omejenega dostopa do športnih objektov in telesne 
aktivnosti za ljudi z nižjim socialno-ekonomskim statusom. Ljudje z višjo izobrazbo so na 
področju telesne aktivnosti in pozitivnih učinkov na vadbo bolje izobraženi, zato jim telesna 
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aktivnost predstavlja pomembnejšo vlogo za zdravo staranje. Obstaja splošen učinek socialne 
razslojenosti na stopnjo udeležbe pri telesni aktivnosti. Ta splošni učinek je pri starejših 
ženskah močnejši kot pri moških – starejše ženske nižjih družbenih razredov so v starosti 
najmanj fizično aktivne, starejše ženske višjih družbenih razredov pa so najbolj telesno 
aktivne. Socialna stratifikacija vpliva tudi na udeležbo starejših pri telesni aktivnosti. 
Visokošolsko izobraževanje pozitivno korelira z bolj kontinuirano športno dejavnostjo, 
kulturni kapital pa se zdi pomembnejši od gospodarskega kapitala (Tischer idr., 2011). 
Njihove ugotovitve bi povezali z našimi, saj tudi v naši raziskavi prihaja do razlik v motivih 
za udeležbo pri telesni aktivnosti glede na stopnjo izobrazbe. Starostniki z višjo doseženo 
stopnjo izobrazbe so po naših ugotovitvah bolj notranje motivirani kot starostniki z nižjo 
izobrazbo.  
Zavračamo ničelno hipotezo H03 in sprejemamo alternativno hipotezo, da se motivi za 
udeležbo pri telesni aktivnosti razlikujejo glede na izobrazbo. 
 
 
4.1.4 ANALIZA RAZLIK ZA UDELEŽBO PRI TELESNI AKTIVNOSTI GLEDE NA 
LOKACIJO 
 
Razlike med lokacijami DEOS domov za ostarele v motivih za udeležbo pri telesni aktivnosti, 
ki so statistično značilne, so se pokazale v večjem številu motivov. Motivi za udeležbo pri 
telesni aktivnosti se glede na lokacijo najbolj razlikujejo. Menimo, da je to posledica različne 
strukture populacije. Na podeželju so ljudje manj izobraženi kot v mestih, zato so jim 
pozitivni učinki vadbe manj znani. Poleg tega je sama promocija telesne aktivnosti bolj 
skoncentrirana na mestna središča in nekoliko manj na okolico. Veliko vlogo pri razlikah v 
motivih igra tudi ekonomski status. Starostniki s podeželja zaradi narave svojega dela v 
mlajšem obdobju niso imeli možnosti za razvijanje raznih športnih spretnosti. Med ostalim ni 
bilo ustrezne infrastrukture, ki bi jim omogočala razvoj teh spretnosti. 
Motivi »rad zmagujem«, »rad potujem«, »želim ostati v dobri formi« in »všeč so mi trenerji 
in vaditelji« so na lokaciji Ljubljana - Trnovo, Ljubljana - Črnuče in Zimzelen Topolšica 
starostnikom bolj pomembni kot na ostalih lokacijah. Menimo, da prihaja do razlik, ker so v 
mestu ljudje bolj naravnani k tekmovanju in zmagam ter stalnemu dokazovanju kot ljudje na 
podeželju. Ljudje iz višjih ekonomskih razredov prihajajo iz mestnih središč, zato so jim 
potovanja in avanturizem dostopnejši kot ljudem s podeželja. Menimo, da do razlik v motivu 
»všeč so mi trenerji in vaditelji« prihaja zaradi manjše razgledanosti na področju telesne 
aktivnosti ljudi s podeželja. Prav tako je v mestih večja ponudba različnih telesnih aktivnosti 
kot na podeželju, tako si starostniki lažje izbirajo vadbo, kjer jim je všeč vaditelj. Na 
podeželju je ponudba skromnejša, ne poznajo različnih profilov vaditeljev in katera znanja so 
pomembna pri vodenju različnih vadb. Prav tako je njihova možnost izbire omejena in s tem 
posledično tudi osiromašena možnost primerjanja in izbiranja. Pomembnost motiva »želim 
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ostati v dobri formi« na lokacijah Ljubljana in Topolšica bi pripisali starostnikovem 
poznavanju pozitivnih učinkov telesne aktivnosti. Topolšica je najbolj znana po termah in 
zdravilišču, v Ljubljani se daje velik poudarek na informiranju ljudi o koristnih učinkih vadbe 
na zdravje posameznika, zato menimo, da je starostnikom iz omenjenih lokacij dobra fizična 
pripravljenost veliko bolj pomembna kot starostnikom, kjer jih zdrav življenjski slog ne 
spremlja na vsakem koraku. 
Zanimivo je, da so motivi »želim se naučiti novih spretnosti«, »želim sprostiti napetost« in 
»rad nekaj počnem« bolj pomembni ljudem s podeželja kot ljudem iz mestnih središč. Ljudje 
v mestnih središčih so bolj izobraženi in imajo večjo dostopnost do različnih informacij, zato 
se novih spretnosti lahko naučijo tudi na druge načine in jim to pri sami telesni aktivnosti ni 
tako zelo pomembno. Prav tako poznajo različne tehnike sproščanja napetosti, vadbo 
obiskujejo zaradi drugih motivov. Delavne navade ljudi na podeželju se razlikujejo od ljudi v 
mestih. V mestu so ljudje bolj materialno usmerjeni, dejanja počnejo zaradi dobička in lastne 
koristi, na podeželju pa so ljudje bolj odprti, dobrovoljni, usmerjeni v odnose in storilnostno 
naravnani, zato menimo, da jim je motiv »rad nekaj počnem« bolj pomemben, saj radi pridejo 
na telesno aktivnost zaradi svojega notranjega zadovoljstva.  
Motivi »rad srečam nove prijatelje«, »rad imam tovariški duh«, »rad grem ven iz hiše« in 
»rad sem v skupini (ekipi)« so bolj pomembni na lokacijah izven Ljubljane kot v prestolnici. 
Prijateljstvo in socializacija je bolj izražena na podeželju, ljudje so bolj odprti, nagnjeni k 
odnosom, solidarnosti in misli, »vsi za enega, eden za vse«. Starostniki na podeželju so bolj 
nagnjeni h kolektivnemu duhu v primerjavi s starostniki iz mestnih središč. 
Primerjava glavnih motivov za udeležbo pri telesni aktivnosti glede na lokacijo je pokazala 
razlike v incentivu »uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija«, »sproščanje energije 
in napetosti pri vadbi pod nadzorom« in »notranja motivacija in tovariški duh«. Menimo, da 
prihaja do razlik zaradi različne strukture in načina življenja, na podeželju so ljudje bolj 
odprti, zato jim prijateljstvo in socializacija predstavljata motiv za udeležbo telesne 
aktivnosti. Vadba pod nadzorom in uporaba opreme in pripomočkov je bolj pomembna 
starostnikom v Ljubljani kot izven nje. Menimo, da je to posledica ekonomskega statusa, saj v 
mestu ljudje izhajajo iz višjih ekonomskih razredov kot na podeželju, zato so si tudi v 
preteklosti lažje privoščili raznoliko opremo in dodatke. 
Raziskave kažejo korelacijo med družbenim razredom in udejstvovanjem pri telesni aktivnosti 
– višji so družbeni sloji, več ljudi je vključenih v športno aktivnost (Becker in Schneider, 
2006, Lamprecht in Stamm, 1995, v Tischer idr., 2011). Telesna aktivnost, ki se izvaja v 
dostopnih, lokalnih prostorih, ki so urbanistično in okoljsko primerno načrtovani, in je 
stroškovno dostopna starejšim, je pozitivno vplivala na udeležbo (Nicholson, 2004). Menimo, 
da so starostniki v mestnih središčih pripadniki višjih družbenih slojev v primerjavi z 
starostniki s podeželja, zato smo tudi v naši raziskavi dobili različne motive za udeležbo pri 
telesni aktivnosti glede na lokacijo DEOS domov za ostarele. 
Zavračamo ničelno hipotezo H04 in sprejemamo alternativno hipotezo, da se motivi za 





Telesna aktivnost je pomembna skozi vsa življenjska obdobja in nikoli ni prepozno za 
začetek. Opravljen je bil obsežen pregled literature za ugotavljanje pozitivnih učinkov telesne 
aktivnosti na zdravje starejše populacije. Po pregledu različnih študij smo ugotovili 
povezanost med zdravjem starostnikov in telesno aktivnostjo ter fizično pripravljenostjo. 
Zdrav način življenja, ki vključuje redno telesno aktivnost, vodi do dobrega počutja, zdravja 
in kvalitetnejšega staranja. 
Kljub vsem dokazanim učinkom telesne aktivnosti na zdravje, je delež fizično aktivnih 
starostnikov nizek. Menimo, da je to izziv tako za nas športne delavce kot tudi za politiko, da 
damo večji poudarek na promociji in izobraževanju starostnikov. Fizična zmogljivost 
omogoča opravljanje vsakodnevnih opravil, samostojnost in preprečevanje nastanka kroničnih 
obolenj. S starostjo fizične sposobnosti upadajo, vendar lahko upad s telesno aktivnostjo 
upočasnimo. Stremeti moramo k večji promociji, spodbujanju in približanju ideje o aktivnem 
preživljanju prostega časa in obiskovanju organiziranih telesnih aktivnosti v tretjem 
življenjskem obdobju. 
Za optimalne rezultate in doseganje ciljev mora biti telesna aktivnost pravilno zasnovana, 
prilagojena sposobnostim starostnikov, primerne intenzivnosti in ciljno usmerjena k 
ohranjanju gibalnih sposobnosti. Kontinuirano udejstvovanje pri telesni aktivnosti 
povezujemo z zdravjem in počutjem starostnika. Uživanje ob vadbi, zdravje in dobro počutje 
so eden glavnih motivov za udeležbo starejših, zato moramo stremeti k potešitvi teh želja. 
Starostniki, ki so bili v preteklosti neaktivni in so s telesno aktivnostjo začeli pozno v 
življenju, imajo prav tako zdravstvene koristi in lahko s fizično aktivnostjo pomembno 
vplivajo na zdravje. Povečana telesna aktivnost je povezana z manjšo pojavnostjo bolezni srca 
in ožilja, sladkorne bolezni, zmanjša tveganja za osteoporozo, pomaga ohranjati ustrezno 
telesno maso in zmanjšuje smrtnost. Obstaja veliko dokazov, da je mogoče ohranjati in 
razvijati fizično pripravljenost v starosti z redno telesno aktivnostjo.  
Paradoks je, da se kljub naraščajočim znanstvenim dokazom o zdravstvenih in drugih 
koristnih učinkih telesne aktivnosti in večjemu številu ljudi, ki se zavedajo pomembnosti 
telesne aktivnosti za uspešno staranje, še vedno velik delež starostnikov odloči za sedeč, 
neaktiven in nezdrav življenjski slog. Na podlagi tega smo v magistrskem delu iskali motive 
za udeležbo pri telesni aktivnosti vadečih, ki obiskujejo organizirano športno aktivnost 
Aktiven dan za aktivno starost. Poznavanje motivov in upoštevanje le teh pri zasnovanju 
telesne aktivnosti bo v prihodnje pomagalo k večji udeleženosti starejših pri telesni aktivnosti.  
V magistrskem delu smo ugotovili glavne motive za udeležbo pri telesni aktivnosti, ki se 
razlikujejo glede na spol, stopnjo izobrazbe in lokacijo DEOS domov za ostarele ter so enaki 
glede na starost. Vzorec zajema 115 starostnikov, ki smo jih anketirali z vprašalnikom, ki 
vsebuje trideset motivov za udeležbo pri telesni aktivnosti. Faktorska analiza rezultatov nam 
je izločila osem incentivov, ki predstavljajo glavne motive za udeležbo pri telesni aktivnosti. 
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Najbolj izraženi motivi so: 
• uživanje ob vadbi in prijateljstvo ter socializacija, 
• pridobivanje socialnega statusa in doživljanje izzivov, 
• sproščanje energije in napetosti pri vadbi pod nadzorom, 
• uspeh in storilnost, 
• dobro počutje in zdravje, 
• notranja motivacija in tovariški duh, 
• osvajanje novih spretnosti, 
• ohranjanje in izpopolnjevanje spretnosti. 
Največ razlik v motivih za udeležbo pri telesni aktivnosti smo ugotovili, da prihaja glede na 
lokacijo DEOS doma za ostarele. To bi predpisali predvsem različnim socialno-ekonomskim 
statusom in vrednotam ter navadam med starostniki na podeželju in v mestu. Glede na spol se 
razlikujeta dva faktorja predvsem zaradi različnih osebnostnih lastnosti. Stopnja izobrazbe 
vpliva na različne motive za udeležbo, saj smo statistično pomembne razlike dobili pri enem 
faktorju. V raziskavi smo ugotovili, da se motivi za udeležbo pri telesni aktivnosti starejših ne 
razlikujejo glede na starost posameznikov v tretjem življenjskem obdobju. 
Zanimivo je, da se faktorji »uspeh in storilnost«, »dobro počutje in zdravje« in »ohranjanje in 
izpopolnjevanje spretnosti« ne razlikujejo glede na nobeno analizirano skupino. Menimo, da 
bi bilo te glavne motive dobro upoštevati pri sestavi telesne aktivnosti, saj so enaki tako glede 
na spol kot tudi na starost, stopnjo izobrazbe in lokacijo. 
Zavedati se moramo, da starejša populacija ni homogena skupina in na motive za udeležbo pri 
telesni aktivnosti vplivajo različni dejavniki, kot so osebnostne lastnosti, zdravstveno stanje in 
počutje posameznika, dohodek in kapital, socialna integracija in številni drugi. Z 
ugotovitvami, dobljenimi v magistrski nalogi, želimo pomagati športnim delavcem pri 
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7.1 Vprašalnik Lestvica motivov za ukvarjanje s telesno aktivnostjo 
 
Spodaj je navedenih 30 različnih razlogov za ukvarjanje s športno aktivnostjo. Za vsak 
posamezen razlog oz. motiv ugotovi, v kolikšni meri je prav ta razlog, da ti prihajaš na 
aktiven dan. Obkroži ustrezno črko po pravilu: 
 
1 = SPLOH NI POMEMBEN  
2 = NI POMEMBEN  
3 = SREDNJE POMEMBEN  
4 = POMEMBEN 
5 = ZELO POMEMBEN 
 
SPOL:              M          Ž 
STAROST:     __________ 
IZOBRAZBA: 1) osnovna šola   2) poklicna šola  3) srednja šola  
                          4) višja šola  5) fakulteta  
LOKACIJA DEOS: __________________ 
 
1 – sploh ni pomemben, 2 – ni pomemben, 3 – srednje pomemben, 4 – pomemben, 5 – zelo 
pomemben 
 
1. Želim izpopolniti svoje spretnosti. 1 2 3 4 5   
2. Želim biti s svojimi prijatelji. 1 2 3 4 5  
3. Rad zmagujem. 1 2 3 4 5   
4. Želim sprostiti svojo energijo. 1 2 3 4 5  
5. Rad potujem. 1 2 3 4 5   
6. Želim ostati v dobri formi. 1 2 3 4 5  
7. Rad imam razburljive dogodke. 1 2 3 4 5   
8. Rad imam skupinsko delo. 1 2 3 4 5  
9. Moji bližnji želijo, da sem telesno aktiven. 1 2 3 4 5   
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10. Želim se naučiti novih spretnosti. 1 2 3 4 5  
11. Rad srečam nove prijatelje. 1 2 3 4 5   
12. Rad delam tisto, v čemer sem spreten. 1 2 3 4 5  
13. Želim sprostiti napetost. 1 2 3 4 5   
14. Rad imam nagrade. 1 2 3 4 5  
15. Rad bi se naučil trenirati. 1 2 3 4 5   
16. Rad nekaj počnem. 1 2 3 4 5  
17. Rad imam akcije. 1 2 3 4 5   
18. Rad imam tovariški duh. 1 2 3 4 5  
19. Rad grem ven iz hiše. 1 2 3 4 5   
20. Rad tekmujem. 1 2 3 4 5  
21. Rad se počutim pomembnega. 1 2 3 4 5   
22. Rad sem v skupini (ekipi).  1 2 3 4 5  
23. Želim napredovati na višjo raven. 1 2 3 4 5   
24. Želim biti telesno sposoben in zdrav. 1 2 3 4 5  
25. Želim biti popularen. 1 2 3 4 5   
26. Rad imam izziv. 1 2 3 4 5  
27. Všeč so mi trenerji in vaditelji. 1 2 3 4 5   
28. Želim si pridobiti družbeni položaj oz. priznanje. 1 2 3 4 5  
29. Rad se zabavam. 1 2 3 4 5   
30. Rad uporabljam opremo in pripomočke. 1 2 3 4 5  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
